PROGRAMA DE

INTERVENCAO
MUL TIDIMENSIONAL ars

0 TRATAMENTQ™
ANSIEDADE

SOCIAL



Cl12p

Caballo, Vicente E.

Programa de intervencao multidimensional para o tratamento da
ansiedade social (IMAS): livro do paciente / Vicente E. Caballo, Isabel
C. Salazar e Laura Garrido; trad. Valério Campos. — Novo Hamburgo :
Sinopsys, 2021.

16x23cm; 478p.

ISBN 978-85-9501-144-1

1. Psicologia — Ansiedade Social — Livro do paciente. 1. Salazar, Isa-
bel C. II. Garrido, Laura. III. Campos, Valério. IV. Titulo.

CDU 159.922

Catalogacio na publicagiao: Monica Ballejo Canto — CRB 10/1023



CABALLO | ISABEL C. SALAZAR | LAURA GARRID

y

LIVRO 00 PACINTE )
PROGRAMA DE

7 . INTERVENCAO
" MULTIDIMENSIONAL fpara

@ 0TRATAMENTO®
S ANSIEDADE

\ > i

VLT



© Sinopsys Editora e Sistemas Eireli, 2021

Programa de Interven¢do Multidimensional

para o Tratamento da Ansiedade Social (IMAS) — Livro do paciente
Vicente E. Caballo, Isabel C. Salazar e Laura Garrido

Programa de intervencién multidimensional

para el tratamento de la ansiedad social (IMAS) — Manual del paciente
(1. ed., 2018, Ediciones Pirdmide, Madrid, Espafa).

Todos os direitos da tradugao em lingua portuguesa (Brasil)

reservados a Sinopsys Editora.

Capa: Luis Kroth

Tradugdo: Valério Campos

Leitura final: Maria Eduarda Klein Kulmann
Supervisio editorial: Ménica Ballejo Canto

Editoragao: Fernando Piccinini Schmitt

Todos os direitos reservados a

Sinopsys Editora

Fone: (51) 3066-3690

E-mail: atendimento@sinopsyseditora.com.br
Site: www.sinopsyseditora.com.br



Autores

Vicente E. Caballo. Doutor em Psicologia pela Universidade Auténoma de
Madri e Catedrético de Psicopatologia na Universidade de Granada (Espanha).
Fundador e Diretor da revista Behavioral Psychology/Psicologia Conductual, da
Associacdo Psicolédgica Ibero-Americana de Clinica e Sadde (APICSA), do gru-
po de pesquisa Avancos na Psicopatologia e Terapia do Comportamento (APY-
TEC) e do Departamento de Pesquisa do Centro de Psicologia Clinica FUN-
VECA em Granada.

Isabel C. Salazar. Doutora em Psicologia e Professora na Universidade de Gra-
nada. Psicéloga Clinica no Centro de Psicologia Clinica FUNVECA (Granada).
Diretora Associada da revista Behavioral Psychology/Psicologia Conductual. Auto-
ra e organizadora de diferentes livros, como Manual de psicopatologia e transtor-
nos psicoldgicos e Ingénuos: o engano das terapias alternativas.

Laura Garrido. Psicéloga com uma grande experiéncia na drea da Psicologia
Clinica, além do trabalho como docente e pesquisadora. Especialista nos t6pi-
cos de treinamento em habilidades sociais, comunicagio, burnout e prevengao e
tratamento da violéncia no trabalho. Trabalha na prdtica privada.

Nota: Os dois primeiros autores deste Livro do Paciente agradecem a ajuda do
Ministério da Ciéncia, Inovagao e Universidades da Espanha atribuida ao pro-
jeto de pesquisa I+D+i com referéncia RT12018-093916-B-100 e também a
Fundagao para o Avanco da Psicologia Clinica Comportamental (FUNVECA).



Revisora técnica da tradugao

Larissa de Almeida Nobre Sandoval. Doutora em Psicologia pela Universidade
de Granada. Representante no Brasil da Associagio Psicoldgica Ibero-americana
de Clinica e Satide (APICSA) e membro do Grupo de Pesquisa Avangos na Psi-
copatologia e Terapia do Comportamento (APYTEC), Espanha. Ampla expe-
riéncia clinica com adultos e casais. Autora de capitulos de livros em prevencio e
promocio da saide e formagao de psicoterapeutas cognitivo-comportamentais.



Sumario

PROLOGO.........cooimnriiinneieissssieisssssessss oo 35
1. INTRODUGCAOQ ........coooooiiiiiiiieeeeeeeee e, 39
2. ANSIEDADE SOCIAL: DEFINICAO,
CARACTERISTICAS E TRATAMENTO .............ccccoomnrren 43
2.1 O que é o transtorno de ansiedade social (TAS)
(0u fobia SOCIAL) vuvviiveiiieieeiiii et 43
2.2 Quais sdo as caracteristicas clinicas do TAS...........ccc.... 46
2.3 Quais dimensoes fazem parte da ansiedade social............. 50
2.3.1 Interagio com pessoas desconhecidas.........c.c.cu.e..... 51
2.3.2 Interagio com pessoas do SEXO OPOSLO ......c.veuveuvennene 51
2.3.3  Expressao assertiva de incomodo,
desagrado ou raiva .....c..cceeeveeiiinienieincceeeen 52
2.3.4  Ficar em evidéncia/Fazer papel ridiculo................... 53
2.3.5 Falar em publico/Interagio com pessoas
em posigao de autoridade.......c.ccoeveririniiiiniinnenne. 54
2.4 Como o TAS afeta a vida das pessoas.......c.cecevvevrerenencns 56
2.5 Como 0 TAS evolui..cocereeieiiiiniiiiienencceeccee 61

2.6 Qual éaprevaléncia do TAS ...cccovvininiiiiinicincce 62



viil Sumario

2.7 Como a prevaléncia do TAS se distribui

entre mulheres e homens ..........cocccviiniiiniinine, 65
2.8  Quais idades costumam ser as mais afetadas pelo TAS ..... 65
2.9 Com qual idade o TAS costuma comegar..........ccccueuenee. 67
2.10 As pessoas timidas também sofrem de ansiedade social?... 68
2.11 Uma explicagao evolutiva sobre os medos sociais.............. 69
2.12 Um modelo para a explicacio do TAS........cccccoveinincnnnns 71

3. PROGRAMA DE INTERVENCAO
MULTIDIMENSIONAL PARA A ANSIEDADE SOCIAL

3.1 Apresentagio e justificativa do livro do paciente

como parte do programa IMAS .........ccccccoiiiniinininnn, 79

3.2 Objetivos do programa IMAS ........ccocevviirininnincnenn. 80
3.3 Requisitos para participar no programa IMAS ................ 81
3.4 Em que consiste o programa IMAS ............ccccceininnnn. 82
3.4.1 Componentes do programa IMAS ................ccccoeeeie. 82
3.4.1.1  Psicoeducagio......cceveeenueeeeneenienieneeieeienieenne 83
3.4.1.2 Educacio em valores.......cccevevurevereeneeeennnnnn. 84
3.4.1.3 Treinamento em aceitagao.......ccecervervrreeruennss 85

3.4.1.4 Treinamento em atencio plena (mindfulness) .... 86
3.4.1.5 Reestruturagio cognitiva e desvinculagio

dos Pensamentos.......cocevveevereeeeeieienienieniennenne 86

3.4.1.6  Treinamento em habilidades sociais ................ 87

3.4.1.7  EXPOSIGAO .eveuirrireiieiinicicericceeeeeee 88

3.4.1.8 Tarefas para casa ......c.ceceveeererveencncnneennenenes 89

3.4.2  Esquema do programa IMAS...........ccccviniinnnne. 90

3.5 DIdrio de SESSOES ....cvueruirieriirieriienieeieste sttt 100
3.5.1  Sessoes 1 e 2. Avalia¢io inicial — antes

dO tratamento....ceevereeeriieierieeee e 100

3.5.1.1 Comunica¢io dos resultados.........c.cccverurennee. 101

3.5.1.2  Definigao dos objetivos pessoais
Para a terapia ...ccceeeeveeeiiiiiiiiiiiiiiecciee e 102



Sumario  iX

3.5.1.3  Explica¢io do funcionamento

do grupo terap@utico.........covvevvvruiieiiuinnennnne. 102
3.5.1.4 Assinatura do contrato terapéutico.................. 103
3.5.1.5 'Tarefas para casa (na sessao 1) ..c..ccceeceevenennenn 103
3.5.2  Sessdo 3. Formagio do grupo terapéutico
e psicoeducacio sobre 0 TAS.........ccecvviiiininicnnne. 104
3.5.2.1 Formagao do grupo terapéutico ............cc.cu..... 104
3.5.2.2  DPsicoeducagio sobre 0 TAS .....cocevvvririiiennnne 106
3.5.2.3 ’Treinamento em respiragao abdominal............ 110
3.5.2.4 Treinamento em aten¢io muscular
progressiva (AMP) ....ccoccvvinevininiiciiiice. 112
3.5.2.5 Tarefas para casa .....c..coceeevereneeenenicenennennes 118
3.5.3  Sessdo 4. Identificagao da ansiedade social
e dos valores para a vida......ccccoeeenenininiiicnicnnenne. 119
3.5.3.1 Caracteriza¢io da ansiedade situacional .......... 119
3.5.3.1.1  Os mitos sobre a ansiedade..................... 119
3.5.3.1.2 A escala de “Unidades subjetivas
de ansiedade” (escala USA)......ccueeennenee 122
3.5.3.2 Identificagao de valores para a vida ................. 126
3.5.3.3 Introdugao as cognigoes disfuncionais
na ansiedade social.......ccccecerveriiiniieniinincnnn 130
3.5.3.4 'Treinamento em atengio plena:
“respirar com aten¢ao plena”.........ccccceeveunne. 133
3.5.3.5 Tarefas para casa ......cccccoevvemeneneneneeeenennenne 136
3.5.4  Sessdo 5. Reestruturagio cognitiva
e desvincula¢ao dos pensamentos (12 parte) ............ 137
3.5.4.1 Valores para a vida e fluxo de pensamentos..... 137
3.5.4.2  Reestruturagio cognitiva.......c.ceceverveevrrervennenes 138

3.5.4.2.1 Os principios ABC da terapia racional-

-emotiva comportamental (TREC)......... 138
3.5.4.2.2 Identificagio dos pensamentos

automdticos desadaptativos............c........ 139
3.5.4.2.3 Determinacio da disfuncionalidade

dos pensamentos .......c.ccecevveeveeueeeenenenn 140



X Sumdrio

3.5.4.3 Introdugao a desvinculac¢ao

ou distanciamento dos pensamentos............... 144
3.5.4.4 Treinamento em aten¢io plena: “comer com
atengao plena’........cocveveninininienieccce 153
3.5.4.5 Tarefas para casa .......cocceeeeeerenveereneneeennenne 156
3.5.5 Sessao 6. Reestruturagio cognitiva e desvinculagao
dos pensamentos (22 Parte) .......ccceceeeververerereeennnnn 157
3.5.5.1 Reestruturagio e desvinculagao cognitivas
(22 PALTE) weveeeereeiteiicieteesere e 157
3.5.5.1.1 Questionamento dos pensamentos ......... 157
3.5.5.1.2  Debate cognitivo com desvinculagao
dos pensamentos .........ccceeveevenenenennenne 161
3.5.5.2 Aceitagio e desvinculagao dos pensamentos.... 165
3.5.5.3 Treinamento em atenc¢ao as sensagoes
corporais por meio da imaginacio................... 166
3.5.5.4 Tarefas para casa ......ccceeeevvenueneneneneneenenenn 170
3.5.6  Sessdo 7. As habilidades sociais
e 0s estilos de resposta.......evveuvrveriecieinienieenreienenen 171
3.5.6.1 Repassar os valores para a vida
e a desvinculagao ....ooveverieniienieeiee e, 171
3.5.6.2 O que sio as habilidades sociais?...................... 176
3.5.6.2.1 Tipos de habilidades sociais..................... 177

3.5.6.2.2 Componentes das habilidades sociais...... 182
3.5.6.2.3 Componentes comportamentais
das habilidades sociais...........cccueeevrennnnne. 182
3.5.6.2.4 Estilos de resposta: assertivo,
PAaSSIVO € AGIESSIVO...ccviiirrienrieniieiieneene, 200
3.5.6.3 Direitos humanos b4sicos assertivos................ 205
3.5.6.4 Treinamento em atengao plena com
os componentes do comportamento social...... 207
3.5.6.5. Tarefas para casa .....c.ccceeeverueirinenieenenienne. 210
3.5.7 Sessao 8. Treinamento na dimensao 1:
Interagao com pessoas desconhecidas (12 parte) ...... 211
3.5.7.1 Introducio ao treinamento de cada dimensao.... 211



Sumério  Xi

3.5.7.2 Dimensao 1: Interagdo com pessoas
desconhecidas.......ccoeveinincninincicce, 212
3.5.7.2.1 Classes de resposta a trabalhar ................ 212
3.5.7.2.2 Treinamento especifico na dimensio 1:
Interagio com pessoas desconhecidas

(12 PAIe) covveeeereererieeieeieeeere et 220
3.5.7.2.3  Ideias para praticar as habilidades
de conversacio........coeverereneniiieieinn. 221
3.5.7.3 A folha de autorregistro multimodal ............... 224
3.5.7.4 Revisao dos valores para a vida........ccceceeveuenee. 228
3.5.7.5 'Treinamento em atengio corporal
por meio da imaginacio (22 parte) .................. 229
3.5.7.6  Tarefas para casa ........cocceeeveruereeneneeenennennes 232
3.5.8 Sessao 9. Treinamento na dimensao 1:
Interagao com pessoas desconhecidas (22 parte) ...... 233
3.5.8.1 Desvinculagao dos pensamentos
para a dimensao 1......coccovveverieencnneeneniennnes 233
3.5.8.2 Treinamento em aten¢io plena: “observar
o mundo exterior com atengio plena’............. 237
3.5.8.3 Treinamento especifico nadimensao 1: Interagao
com pessoas desconhecidas (22 parte).............. 240
3.5.8.3.1  Fazer amigos........cccccouvvuruiriniiininncnennn. 242
3.5.8.3.2  As redes sociais: novas opgoes
na era da internet .......ccecevveeeeeruennenennne. 246
3.5.8.4 Tarefas para casa .....c..coceeerereeeeneneeenennenenes 247

3.5.9  Sessdo 10. Treinamento na dimensio 2: Intera¢io
com pessoas do sexo oposto (12 parte).......c..cceeeeenee. 248

3.5.9.1 Treinamento da respira¢do abdominal

€M UM MINULO eeevvenrereeenrenrenieeneeeeeeeeeeensenne 248
3.5.9.2 Treinamento em desvinculagio

de Pensamentos ........eeveeeeverueieenienneeerennennne 250
3.5.9.3 Treinamento em atengio plena: “observar

o mundo interior com atengio plena’ ............. 252



Xii Sumirio

3.5.9.4 Dimensao 2: Interacao com pessoas
dO SEXO OPOSLO ..euvenreiiieiieiereeeese e 256
3.5.9.4.1 Classes de resposta a trabalhar ................ 256

3.5.9.4.2 Internet como instrumento para a

interagao com pessoas do sexo oposto..... 267

3.5.9.4.3 Treinamento especifico na dimensao 2:

Interacio com pessoas do sexo oposto

(12 Parte) ..ceeeeeeeeeeienececeeeeeeeeene 268
3.5.9.5 Tarefas para casa ........ccecereruevrinenieieennenne. 272
3.5.10 Sessio 11. Treinamento na dimensio 2: Interagio
com pessoas do sexo 0posto (22 parte).........c.eeveeeene. 273
3.5.10.1 Treinamento em desvincula¢io
dos pensamentos: a repeti¢ao das palavras....... 273
3.5.10.2 Treinamento em aceitagao
das sensagdes corporais (12 parte):
explorando o corpo e atendendo
plenamente as sensagoes COrporais............c...... 276
3.5.10.3 Treinamento especifico na dimensao: Interacio
com pessoas do sexo oposto (22 parte)............. 281
3.5.10.4 Tarefas para casa ......c.coceeveeeererrenneerenereeennenns 286

3.5.11 Sessao 12. Treinamento na dimensio 3:

Expressio assertiva de incomodo,

desagrado ou raiva (12 parte)......c.cccecevvereeeerrennennnnen 287
3.5.11.1 Dimensao 3: Expressao assertiva

de incdmodo, desagrado ou raiva.................... 287

3.5.11.1.1 Classes de resposta a trabalhar ................ 288

3.5.11.1.2 Treinamento especifico na dimensio 3:

3.5.11.2

3.5.11.3

3.5.11.4

Expressao assertiva de incomodo,

desagrado ou raiva (12 parte) .................. 297
Treinamento em desvincula¢ao
dos pensamentos ¢ em agir na dire¢ao oposta ... 300
Treinamento em aceitagdo das sensacoes
COrpOrais (2° Parte) .....ceevververueerereeeeeenenenns 303
Tarefas para casa ........cceevevvenereneeeneeienienens 309



Sumario  Xiii

3.5.12 Sessdo 13. Treinamento na dimensio 3:
Expressio assertiva de incomodo,
desagrado ou raiva (22 parte)......c.cccecerereeerrennennnne. 310
3.5.12.1 Treinamento em desvinculac¢io
dos pensamentos: levar o Grilo Falante
PALA PASSEAL...euveeerienreeereenireereeneeereesneereens 310
3.5.12.2 Treinamento em aceitagio das sensagoes
COIrporais (32 Parte) .....cceevveevevueerereeeeeenenenns 312
3.5.12.3 Treinamento especifico na dimensio 3:
Expressao assertiva de incomodo,

desagrado ou raiva (22 parte)......c.ccceceeveruennne. 321

3.5.12.3.1 Classes de resposta a trabalhar ................ 321

3.5.12.4 Tarefas para casa.......cocecervereveenereeesennenene 331
3.5.13 Sessao 14. Treinamento na dimensao 4:

Ficar em evidéncia/Fazer papel ridiculo (12 parte)...... 332
3.5.13.1 Repassar os valores para a vida e objetivos...... 332
3.5.13.2 Dimensao 4: Ficar em evidéncia/

Fazer papel ridiculo (12 parte) ......cccvevvuenennnne. 334
3.5.13.2.1 Classes de resposta a trabalhar.................. 338

3.5.13.2.2 Treinamento especifico na dimensio 4:
Ficar em evidéncia/Fazer papel ridiculo
(12 PALLe) .eveeeeeeeerereieiereeeee e 347
3.5.13.3 Treinamento em desvincula¢io dos
pensamentos: 0 pensamento em cAmera lenta... 349
3.5.13.4 Treinamento em aceitagio das sensagoes
corporais das situagdes de fazer papel ridiculo
(22 SEMANA) vvvvveeieeiieiiiiiiiieeeeeeeeerreeeeeeeeseeaanns 349
3.5.13.5 Tarefas para casa ........coceeevveruereencneeenennennenes 353
3.5.14 Sessao 15. Treinamento na dimensao 4: Ficar
em evidéncia/Fazer papel ridiculo (22 parte)............ 354
3.5.14.1 Treinamento especifico na dimensao 4:
Ficar em evidéncia/Fazer papel ridiculo
(22 PAILE) oeeeeeeieiieieecteeteee e 354
3.5.14.1.1 Classes de resposta a trabalhar ................ 354



XiV  Sumario

3.5.14.1.2 Treinamento especifico na dimensao:
Ficar em evidéncia/Fazer papel ridiculo

3.5.14.2 Treinamento em desvinculacio dos
pensamentos: a grande tela ......ccoeeveininiennnne.
3.5.14.3 Treinamento em aceitagao das sensagoes
corporais tipicas das situagoes de fazer papel
ridiculo com desvinculagao dos pensamentos...
3.5.14.4 Tarefas para casa ......ccccoeevveveneneneneneenennenn
3.5.15 Sessdo 16. Treinamento na dimensao 5:
Falar em publico/Interagio com pessoas
em posi¢io de autoridade (12 parte) ......cccecevvereenenne.
3.5.15.1 Dimensio 5: Falar em pdblico/Interagao
com pessoas em posi¢ao de autoridade............
3.5.15.1.1 Classes de resposta a trabalhar ................
3.5.15.1.2 Treinamento especifico na dimensao 5:
Falar em publico/Intera¢io com pessoas
em posicao de autoridade (12 parte)........
3.5.15.2 Treinamento em desvinculac¢io
dOS PENSAMENTOS. ...vevemeeerrereniriereeeeeenreeeneenes
3.5.15.3 Prética de valores, aten¢io plena
e desvinculagio de pensamentos.........c.ccee.....
3.5.15.4 Tarefas para casa .....c..coceeerereereenenneenennennenes
3.5.16 Sessao 17. Treinamento na dimensao 5:
Falar em publico/Interagio com pessoas
em posicao de autoridade (22 parte) ........ccoeveenenee.
3.5.16.1 Prética em valores, desvinculacio,
aga0 oposta e atengao plena .......cocceveevenennne.
3.5.16.2 Treinamento especifico na dimensio 5:
Falar em publico/Interagio com pessoas
em posi¢ao de autoridade (22 parte)................
3.5.16.2.1 Classes de resposta a trabalhar ................
3.5.16.3 Tarefas para casa .....c..coceeeververeenenneesennenenes

3.5.17 Sessao 18. Avaliagao pds-tratamento em grupo .......



Sumario XV

3.5.17.1 Avaliagdo pés-tratamento (12 parte) ................ 412
3.5.17.1.1 Revisao dos progressos pessoais............... 412
3.5.17.1.2 Entrega dos questiondrios...........c..c....... 414
3.5.17.1.3 Agendamento da entrevista clinica.......... 415

3.5.17.2 Planejamento do trabalho pessoal para os

préximos trés meses e da sessao de apoio......... 415
3.5.17.2.1 Estabelecimento de objetivos a curto
e longo prazo.....cccoceeeeecvinccinecnincce 415
3.5.17.2.2 Agendamento da sessao de apoio
A0S TIES IMESES ...vevrnvrinirenireniieeeieeeenene 424

3.5.17.3 Avaliagdo do programa IMAS .................c...... 425

3.5.17.4 Refor¢o das habilidades aprendidas................. 427

3.5.17.5 Tarefas para casa .....coccceveevenerueenueeneereneneeennene 429

3.5.18 Sessao 19. Avaliagao pds-tratamento — sessao
individual ..o 430

3.5.18.1 Avaliagio pds-tratamento (22 parte) ................ 430
3.5.18.1.1 Entrevista clinica .......cccoeevveeirueinienenne 430

3.5.18.2 Treinamento especifico nas dimensoes

da ansiedade social........cccocevevinininiininee. 430
3.5.18.3 Tarefas para casa .....c.cceceeererveveeneneeenennennenes 432
3.5.19 Sessao 20. Sessao de apoio aos trés meses .................. 433

3.5.19.1 Revisao e reforgo das habilidades aprendidas... 433
3.5.19.2 Preparagio da sessao de follow-up
A0S SEIS IMIESES vevvenvenrenrerreeresreereeneeseeneensesensenes 434
3.5.19.2.1 Planejamento de exercicios para repassar
os éxitos e as dificuldades na préxima
sessdo (seis meses depois do término

do programa)........cccceeeeveerennereenrennenenn 434
3.5.19.2.2 Agendamento da sessao
de follow-up aos seis meses ...........ocue.... 442

3.5.19.2.3 Exitos e dificuldades depois de seis meses
do término do programa IMAS
(preencher antes de ir & proxima sessdo) ... 442

3.5.19.3 Tarefas para casa ........ccceeeerueveininicenennenne. 446



XVi  Sumdrio

3.5.20 Sessio 21. Follow-up aos seis Meses ........cccvveuenenneee. 447
3.5.20.1 Avaliagao do follow-up aos seis meses................. 447
3.5.20.1.1 Revisao da aprendizagem obtida
e das dificuldades que permanecem ........ 447
3.5.20.1.2 Entrega dos questiondrios preenchidos
€I CASA.evvreereeereeereeeseeeseeeseeereeeseeeseeenns 447
3.5.20.2 Agendamento da sessdo de follow-up
A0S 12 MESES ..eeevveeerrieetree et 448

3.5.20.3 Revisao e aplica¢io das habilidades aprendidas

(nOS proximos Seis MESES) ....e.errereueererveneerennen 448
3.5.20.4 Exitos e dificuldades depois de 12 meses

de finalizar o programa IMAS

(realizar na semana anterior antes de ir

para a proxima S€sSA0)......coveuerververerrerrereerenrens 456

3.5.20.5 Preparagio da despedida
(trazer na proxima S€sSA0) ....co.evveerereeeueeeeuennes 461
3.5.20.6 Tarefas para casa ........coceeveveevereneeereneneeennenns 463
3.5.21 Sessdo 22. Follow-up aos 12 meses.......cc.ccerveveuenee. 464
3.5.21.1 Avaliagao do follow-up aos 12 meses................. 464

3.5.21.1.1 Revisao da aprendizagem obtida

e das dificuldades que permanecem ........ 464
3.5.21.1.2 Entrega dos questiondrios preenchidos

ITL CASAuuenrenrenrererieeteententeseneensessessenaeenes 464

3.5.21.2 Despedida e finalizagio do grupo terapéutico ... 465



Lista de tabelas

Tabela 2.1 Critérios diagndsticos para o transtorno de ansiedade
social (fobia social), segundo 0 DSM-5, e para a investigacao das

fobias sociais, segundo a CID-10......ccccecvrieuinineinicinieeiicen 44
Tabela 2.2 Caracteristicas ﬁsiolégicas, cognitivas, comportamentais

e emocionais do TAS .....cccirieiieiiicieeeeee e 48
Tabela 2.3 Exemplos de situagoes que pertencem as dimensoes da

ansiedade social......c.oviiiiiiiiiii 55
Tabela 3.1 Esquema de cada sessao do Programa IMAS ................. 90
Tabela 3.2. Manifestagoes clinicas da ansiedade social.................... 107

Tabela 3.3 Identificagdo das situagdes sociais temidas, dimensao da
ansiedade social afetada, os comportamentos de evitagao ou de
SEGUIANGA € SEU CUSLO 1eeeuvrrrieeirrieeeeiitreeeeeitreeeeeetreeeeeenreeeeearaeeeens 109

Tabela 3.4. Registro didrio do nivel de tensao antes e depois de
praticar a reSPiragao .....ccueeivuiiiiiiiiiiiiiiiie e 111

Tabela 3.5. Registro didrio da atengao muscular progressiva........... 117

Tabela 3.6. Identificacio de niveis de ansiedade (USA), sintomas
fisicos e pensamentos automadticos nas situagoes sociais da vida
EATTA v 125



XViii Lista de tabelas

Tabela 3.7 Palavras que refletem valores........cccoveeveineiiiinincnnnns 127

Tabela 3.8 Meus valores e objetivos em um mundo sem ansiedade
SOCTAL ettt ettt e e e e e e e e e e e e e e e 128

Tabela 3.9. Folha de esclarecimento de valores......cccueveeeeeeeeeeennnnnee. 129

Tabela 3.10. Registro didrio da prdtica de atengao plena da
ESPITAGAO. .. vttt e 135

Tabela 3.11. Autorregistro de identificagao
de pensamentos automdticos e suas consequéncias

€moCionais € COMPOIrtaMENtaLS ..cevvurreiiurieiiieeiiieeiiee e 140
Tabela 3.12. Algumas distorgoes COgRitivas..........ccuevevereereerueuennnes 141
Tabela 3.13 Caracteristicas de disfuncionalidade dos meus

pensamentos em situagoes sociais cotidianas .........oeeevevreruenenens 144
Tabela 3.14 Aprendendo a se desvincular.........cccoeveneiiinincnnnns 151
Tabela 3.15. O modelo ABC com desvinculagao ........ccceeeveeuvennenne 152

Tabela 3.16. Registro didrio da pratica da atengio plena com a
COMUAA vttt 155

Tabela 3.17 Debate cognitivo com desvinculagao na situagao
imaginada.........ccociiiiiiiiiii 161

Tabela 3.18 Debate cognitivo com desvincula¢io em situagoes
sociais durante esta SEMANA .......ccveeeeveerveerieesreenreenreeseeesseessneennas 162

Tabela 3.19 Questionando e se desvinculando, com atenc¢io plena,
dos pensamentos disfuncionais ........c.cccceeverveenenieenenenieenees 164

Tabela 3.20. Registro didrio da aten¢ao as sensagdes corporais por
meio da IMaginagao ...c..eevereeiruinieieinieieteeseeene e 169

Tabela 3.21. Recuperando as coisas mais valiosas..........ccccoveveeuennee. 172

Tabela 3.22 Aceitando os pensamentos, como se fossem “ruido de

FUNAOT o 173
Tabela 3.23 Estilos de resposta e consequéncias ..........ccceceverueuennene 202

Tabela 3.24 Amostra dos direitos humanos bdsicos assertivos......... 206



Lista de tabelas  XiX

Tabela 3.25. Situacoes em que nao se respeitam os direitos bésicos

ASSEITIVOS..eeevrierieitreetie et ettt ettt et ettt ae e 207
Tabela 3.26 Atencio plena com os elementos nao verbais............... 208
Tabela 3.27 Observar com atengio plena........coceeveereneeencnenennns 209

Tabela 3.28. Folha de autorregistro multimodal para a exposi¢o... 225

Tabela 3.29 Defini¢io de objetivos vitais e as estratégias para
alcancd-los com base nos valores ........ccceeeveeeeriecienieneeieeeee 228

Tabela 3.30. Registro da pritica de atengio corporal com
imaginagao: 0 roseiral ........ccccveviviniiinineiic 231

Tabela 3.31 Autorregistro de exposi¢ao com desvinculagio e
atengdo plena para a dimensao 1......c.ccceeveveneninininieieniciennn 234

Tabela 3.32 Minha experiéncia de desvinculacio dos pensamentos
com “as folhas flutuando no ri0” .....cccoevienininir 236

Tabela 3.33 Possiveis lugares e atividades para conhecer pessoas..... 244
Tabela 3.34 Exemplos de atividades que os amigos fazem juntos.... 245

Tabela 3.35 Registro didrio do nivel de tensao antes e depois de
praticar a respiragao em Um MiNULO.....cceeeevreeirieeiiieeiiieeeinieeenns 249

Tabela 3.36 Desvinculagio de pensamentos na interagao com
PEsS0as dO SEXO OPOSLO ....euveveruieueeireiieierenteerenie ettt eeeeeeeerenaenne 251

Tabela 3.37 Desvinculando-me de palavras que associo comigo
mesmo em situagdes de interagio com pessoas do sexo oposto.... 275

Tabela 3.38 Registro didrio do exercicio: “Explorando o corpo e
aceitando as sensagoes COrPOLAS” ...cveverrerrerrereruenrereereeerenaene 280

Tabela 3.39 Mensagens na primeira pessoa frente a mensagens na
SEZUNAA PESSO@....nvevirrinreniererienreierteeeateresteeere st sre e eeaesaeeenens 290

Tabela 3.40 A¢oes orientadas pela emogio e agdes na diregio
oY oTe X v- H PP PTR PP PPTRROTS 301

Tabela 3.41 Agindo na diregao oposta, passo a passo ...........ccceeene 302



XX Lista de tabelas

Tabela 3.42 Registro didrio do exercicio: “Alongando o corpo e
aceitando as sensagdes COIPOLALS” ..covereuerueruereererrenreeererreneeeriennes 308

Tabela 3.43 Respostas fisiolégicas de ansiedade e agoes sugeridas
para produzi-las intencionalmente ...........cccecevevevineniecincnennnnns 313

Tabela 3.44 Hierarquizagao de minhas sensa¢oes fisicas em
SIEUACOES SOCIALS +vveervrreerurreerireeerireerireesiiteesisreesteessseesssreesnnseesnnne 314

Tabela 3.45 Registro do exercicio de aceitagao das sensagoes fisicas
de ansiedade praticado na sessao de grupo ......cccecevervevrerienenns 319

Tabela 3.46 Registro didrio dos exercicios de aceitagio de sensacoes

fisicas de ansiedade ......coovveeeeeeeeeiei 320
Tabela 3.47 Valores e objetivos que facilitam viver com base nos

VALOTES et e e e e e e e e e e e e e ae e ———aaaens 333
Tabela 3.48 Aceitando as sensacoes de ridiculo com os exercicios

para enfrentar a vergonha.........ccoeeveivineiinincneinccnecs 336
Tabela 3.49. Exemplos de exercicios para enfrentar a vergonha....... 337

Tabela 3.50 Registro didrio de aceitagio das sensagdes corporais
tipicas da ansiedade (22 semana) ........ccceevevvenenenineneeeeeeieenn 352

Tabela 3.51 Pensamentos disfuncionais nos exercicios para
enfrentar a vergonha ........cccoceeveiiiininieinni e 362

Tabela 3.52 Esclarecer meus valores e realizar mudancas em minha

Tabela 3.53 Valores, objetivos, estratégias de desvinculagao e
ALENGAO PleNA...cuiiiiiiiiiiiiiiiiciccee e 401

Tabela 3.54 Resumo dos contetidos trabalhados nas sessoes de



Lista de figuras

Figura 2.1 Caracteristicas clinicas do TAS.........ccccccvviininincins 47
Figura 2.2 Prevaléncia do TAS ao longo da vida.........cccccceeennenn 64
Figura 2.3 Prevaléncia do TAS nos altimos 12 meses. .................... 64
Figura 2.4 Distribuicao do TAS segundo a idade. .........cccceeueneen. 66
Figura 2.5 Modelo explicativo do transtorno de ansiedade social

(fobia SOCIAL). 1oeevvieiieeiieie ettt 72
Figura 3.1. Estrutura geral do programa de intervengao

multidimensional para a ansiedade social (IMAS). .......c.ccccce.. 82
Figura 3.2 Estrutura geral das sessoes de tratamento. .........cc.cu.e..... 83

Figura 3.3 Escala de Unidades subjetivas de ansiedade (Escala
USAD. ottt 122

Figura 3.4 Exemplos préprios de avaliagao da ansiedade com a
escala USA. ... 123

Figura 3.5. Avaliacio da ansiedade com a escala USA em situagoes
Imaginadas.........ccocoviiiiiiiiiiii 123

Figura 3.6 Reacoes emocionais e comportamentais de dois sujeitos
frente & mesma situagao social.........cceevveevierieniierieeiee e 138



XXii Lista de figuras

Figura 3.7 O ABC da terapia racional-emotiva comportamental.... 139
Figura 3.8 Caracteristicas dos pensamentos racionais. .................... 143
Figura 3.9 Componentes das habilidades sociais. ..........cccccereunenee. 182
Figura 3.10 Componentes nio verbais do comportamento social ... 184

Figura 3.11 Componentes paralinguisticos do comportamento

SOCIAL 1uvteitiiteie et 192
Figura 3.12 Alguns componentes verbais do comportamento

SOCIALL 1ottt 198
Figura 3.13 Situacoes da dimensio “Interagio com pessoas

desconhecidas”.......ccooiiiiiiiniei 220
Figura 3.14 Elementos a considerar para iniciar uma interagéo...... 221

Figura 3.15 Planejamento do ensaio comportamental de uma

situagdo de “Interacdo com pessoas desconhecidas”..........ceueue. 227
Figura 3.16 Exercicios de aten¢do plena do mundo exterior........... 239
Figura 3.17 Exercicios de atengao plena do mundo interior........... 255

Figura 3.18 Situacoes da dimensio “Interagio com pessoas do sexo
OPOSTO . ettt st et eet et ettt ettt sb ettt a e aesresre et 269

Figura 3.19 Planejamento do ensaio comportamental de uma
situagio de “Interacdo com pessoas do sexo OpOStO”. ......ccevveueenen 271

Figura 3.20 Situagdes da dimensio “Expressao assertiva de
incomodo, desagrado ou raiva’. ........ccccceeiiiniiiiiiininie 297

Figura 3.21 Planejamento do ensaio comportamental de uma situagao
de “Expressdo assertiva de incdmodo, desagrado ou raiva” .............. 299

Figura 3.22. Sensacoes de ansiedade que praticarei em casa. ........... 315

Figura 3.23 Passos para o exercicio “experimentando a ansiedade
e aceitando as SeNsagoEs COIPOIALS .....erverreurererreeererienreerienaenenens 316

Figura 3.24 Situacoes da dimensdo “Ficar em evidéncia/Fazer papel

FIATICULO”. oo 335



Lista de figuras  XXilii

Figura 3.25 Planejamento do ensaio comportamental de uma
situagio de “Ficar em evidéncia/Fazer papel ridiculo™.................. 348

Figura 3.26 Exercicio de aceitagio das sensagdes corporais tipicas
da ansiedade em situagoes de “Ficar em evidéncia/Fazer papel

FIAICULO . et e e e e e e e e e e ea e 366
Figura 3.27 Trava-linguas. .........cccccooiiiiininiininiicci, 382

Figura 3.28 Situagoes da dimensio “Falar em publico/Interagao
com pessoas em posi¢ao de autoridade” (12 parte).........cccceueeee. 387

Figura 3.29 Planejamento do ensaio comportamental de uma
situagao de “Falar em publico/Interagao com pessoas em posigao

de AULOTIAAAE . <o e e e e e eeeeeee 389

Figura 3.30 Descenso vertical: por que me incomodaria se meu
pensamento fosse verdadeiro?...........covveeveieinienieininieiieneens 390

Figura 3.31 Meu préprio descenso vertical: por que me
incomodaria se meu pensamento fosse verdadeiro?............c....... 392

Figura 3.32 Situag6es sociais que vou me expor nos proximos trés
ITIESES. .vevenrenerenrenrenestenseneesesteseesesaeeestesesseneesesse e enesaesne e enesaenneneas 428

Figura 3.33 Situacoes sociais criadas especificamente para mim. .... 431

Figura 3.34 Registro didrio da prdtica da atengao plena
N0 diad @ did..coieiiiiiii e 441






Lista de exercicios

Exercicio 1. Identificaciao das caracteristicas clinicas da minha
ansiedade social..........ccouiiiiiiiiiiiic e 106

Exercicio 2. Identificagio das situacoes sociais temidas .................. 109

Exercicio 3. O custo de comportamentos de evitagio ou de

seguranca devido & ansiedade social..........cccooviviiiiiiniiiininnns 110
Exercicio 4. A respiragdo abdominal .........c.cccccoinininiininiinincnn. 111
Exercicio 5. Atengao muscular progressiva..........ccceeeeeveevrerenenns 113
Exercicio 6. Aprendendo a usar a escala USA.........ccccooveiiincnnnnns 122
Exercicio 7. Usando a escala USA em situagdes imaginadas ........... 123
Exercicio 8. Avaliacao de situagoes sociais com a escala USA.......... 124

Exercicio 9. Pensando em meus valores e objetivos em um mundo

sem ansiedade......cocuerieriniiinie e 128
Exercicio 10. Identificando valores e objetivos para a vida ............. 128
Exercicio 11. Respirar com atengio plena........ccccevevenveirencnnnnne 134

Fxercicio 12. As histérias intteis da nossa mente:
0§ pensamentos aUtOMAtiCOS NEGALIVOS.......ccveivuiiiiirieiiiiieiaieneanes 139



XXVi Lista de exercicios

Exercicio 13. Identificando a disfuncionalidade dos pensamentos.. 143

Exercicio 14. Determinando a disfuncionalidade de meus

pensamentos em situagdes sociais cotidianas ..........coceeveerverrenenne. 143
Exercicio 15. Aprendendo a se desvincular ..o 150
Exercicio 16. Praticando o modelo ABC com a desvincula¢io ....... 151
Exercicio 17. Comer com aten¢ao plena.........ccocceveevevveininicnnnne 155

Exercicio 18. Aprendendo a debater ou questionar
os pensamentos diSfUNCIONAIS «....c.cvverveuererierieinenieieeneeeerienes 159

Exercicio 19. Aprendendo a debater meus pensamentos
disfuncionais e desvinculando-me deles ...........ccceceevveieeveeecnnnennn. 161

Exercicio 20. Praticando o debate cognitivo com desvinculagao..... 162

Exercicio 21. Praticando o debate cognitivo com desvinculagao e
ALENGAO PleNa...ueiuiiiiiiiiriiririeteccce e 163

Exercicio 22. Atencao as sensagoes corporais por meio da
IMAGINAGAO .eoveiieiiiiiicieeiteeeeee e 167

Exercicio 23. As questoes valiosas na vida........coeeeverveencnieeenenee 171

Exercicio 24. Praticando a desvinculagio: os pensamentos como

ruido de fundo. ..o 172
Exercicio 25. Praticando outras formas de desvincula¢io ............... 174
Exercicio 26. Aprendendo a reconhecer os estilos de resposta......... 204

Exercicio 27. Identificagio de situagoes sociais em que se viola
algum direito assertivo .......c.cecveivuerieieiinieieinieieeneeere e 206

Exercicio 28. Praticando a aten¢io plena com os componentes nao

verbais do comportamento social .........cceevverieereniiinincnicne 207
Exercicio 29. Ideias para praticar a aten¢io plena........c.cccceveueeunnee. 209
Exercicio 30. Como iniciar uma conversa...........ccoceeveveuinueeenenen. 214
Exercicio 31. Como transformar perguntas fechadas em abertas.... 215

Exercicio 32. Como oferecer livre informagao ........ccoceeveecveniencnne 216



Exercicio 33. Como fazer autorrevelagoes ........oocvevvevveneeneeniiennnne 217
Exercicio 34. Identificando sinais de escuta ativa ............cceeuveeennne. 218
Exercicio 35. Parafrasear para demonstrar a escuta ativa................. 218
Exercicio 36. Como finalizar uma conversa ...........ccoeeeeveeeenveeenne.. 219

Exercicio 37. Exposi¢o a situacoes de “Interacdo com pessoas
desconhecidas”........oouveeiiiiiiiiieicce e 224

Exercicio 38. Planejamento do ensaio comportamental de uma
situagio de “Interacio com pessoas desconhecidas”...........c.c.... 226

Exercicio 39. Ratificando meus valores, meus propdsitos e
construindo o caminho para alcangd-los.........cccecvvinccinincnnenns 228

Exercicio 40. Identificagdo com uma roseira.........coceeeeereeeeeennens 229

Exercicio 41. Praticando a desvinculagio com atengao plena
em situacoes de “Interacio com pessoas desconhecidas” .............. 233

Exercicio 42. Praticando a desvinculagao:
as folhas flutuando N0 10 .cceveeiiieiiieiee e 235

Exercicio 43. Pritica da atengio plena com lugares ou objetos
do MUNAO EXTEIIOT .....cveuieiiieiciiicceeeeeece e 238

Exercicio 44. Como vocé conversaria com uma pessoa que acabou

de CONRECET ... 240
Exercicio 45. Exposi¢io a diferentes situagdes de “Interagao com

pessoas desconhecidas”.......ooeveivenieineneieeneeee e 242
Exercicio 46. Respiragio abdominal em um minuto.......ccccceeueeee 249

Exercicio 47. Desvinculando de meus pensamentos
na interagao com pessoas do SEXO OPOSLO ......evveveueruerveueruerueeenens 250

Exercicio 48. Praticando a atenc¢do plena de meu mundo interior.. 254
Exercicio 49. Iniciar a interacdo com uma pessoa do sexo oposto... 259
Exercicio 50. Como fazer elogios (em geral) .......ccecevenveinincnnnens 262

Exercicio 52. Como receber elogios (em geral).......ccovevvevrincnnnene 264



xXXViii Lista de exercicios

Exercicio 53. Como receber elogios de uma pessoa que nos atrai... 264

Exercicio 54. Exposi¢ao a diferentes situagdes de “Interagio com
PESS0aS A0 SEXO OPOSLO” ...vinvevervirreurriinteteuesteteneeresseneesesaeneenesaenees 269

Exercicio 55. Planejamento do ensaio comportamental de uma
. - <« ~ »
situagio de “Interacdo com pessoas do sex0 OPOStO” .......ccerveueenene 270

Exercicio 56. Removendo o significado emocional das palavras ..... 274

Exercicio 57. Explorando o corpo e aceitando as sensagoes

COTPOLAIS.ceiuuriiiiiiieiiiii ittt ettt s e e saa e sba e sba e saes 280
Exercicio 58. Como ter uma conversa com uma pessoa do sexo

0posto que 1he atrai ...ooeeveererieiiiinenicinc e 281
Exercicio 59. Expressao de amor, gostar € afeto.........cccceevrueunnnnes 283

Exercicio 60. Exposi¢io a diferentes situagdes de “Interagao com
PEss0as dO SEXO OPOSTO .....veuveurruirrenreriereneeneerenreeenessesseesaesaeneenens 285

Exercicio 61. Expressar-se utilizando as mensagens na primeira
PESSO@ .ottt s 290

Exercicio 62. Aprendendo a mudar as mensagens em segunda
pessoa para mensagens em Primeira Pessoa ......co.eevvveeviueeeiiuneenns 291

Exercicio 63. Solicitagio de mudanga de comportamento

utilizando o roteiro DEEC ..oooiiiiiiiiiii 294

Exercicio 64. Solicitagao de mudanga de comportamento e
realizacao de criticas CONSTIULIVAS ...evvveveeevereierieeiesiiere e e 296

Exercicio 65. Exposi¢io a diferentes situagoes de “Expressao
assertiva de incdbmodo, desagrado ou raiva”.........cccecevvevrerienenens 298

Exercicio 66. Planejamento do ensaio comportamental de uma
situagdo de "Expressao assertiva de incomodo, desagrado ou raiva” ... 298

Exercicio 67. “Agir na dire¢ao oposta” para a regulacao
daS EMOGOES....vieureeieiieieeteie ettt ettt ae e se e es 302

Exercicio 68. Alongando o corpo e aceitando
AS SENSACOES COIPOIAIS. cuvrerurrerurierierirerireesreereeseesreesaeesneessnesanes 308



Lista de exercicios XXiX

Exercicio 69. Desvinculando-me do Grilo Falante......cocvvveeveeeennen.. 311
Exercicio 70. Aceitando as sensagoes fisicas de ansiedade................ 319
Fxercicio 71. Dizer nio de forma assertiva........eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenes 324

Fxercicio 72. Mantendo-se firme no “nao” utilizando o disco
FISCAAO ettt 326

Exercicio 73. Resistindo as tentativas de manipulagao
com 0 banco de Névoa ........ccvvieiiiiiiiiiiiiiice 329

Exercicio 74. Exposi¢do a diferentes situagdes de “Expressao

assertiva de incdbmodo, desagrado ou raiva”........ccecevveirirenenene 330
Exercicio 75. Valores para viver com base neles........c.ccccccurvenennnene 332
Exercicio 76. Vencendo o medo do ridiculo........cccooevviviiinninnnnnn. 336
Exercicio 77. Exercicio para enfrentar a vergonha.........cccoceeeeeine 337

Exercicio 78. Admitir um erro sem nos menosprezarmos por ele:
usando a asSErgao NEZALIVA ....c..cuevueveuirririeieiinieieeeieseeeeie e 343

Exercicio 79. Admitir um erro sem nos menosprezarmos por ele:
usando a aSSEICA0 NEZALIVA ...o.vveueveuirieiiieieiieieieeeieeere e 343

Exercicio 80. Esclarecendo uma critica com a interrogagio negativa
e admitindo um erro com a asser¢ao NEgativa........ecevveveueruenenens 345

Exercicio 81. Esclarecendo uma critica com a interrogagao
negativa e admitindo um erro com a asser¢ao negativa................ 346

Exercicio 82. Exposicao a diferentes situagdes de “Ficar em
evidéncia/Fazer papel ridiculo”.........ccovevveviiininiinnciincs 347

Exercicio 83. Planejamento do ensaio comportamental de uma
situagao de “Ficar em evidéncia/fazer papel ridiculo” .................. 347

Exercicio 84. Desvinculando-se de meus pensamentos
em cAmera [enta........ccoeiiiiiiniiiniiiice 349

Exercicio 85. Aceitando as sensagoes corporais tipicas

da ansiedade (22 Parte).......coceeveerenreirenienieeneeeee e 349

Exercicio 86. Separando 08 temas .........ccceeueeevenrenreenenneenenennenens 355



XXX Lista de exercicios

Exercicio 87. Desarmando @ ira ..eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees

FExercicio 88. Enfrentando a critica utilizando diferentes
ESLIATEGIAS .ouvvieuriirieeiieitie ettt

Exercicio 89. Exposi¢io a diferentes situagdes de “Ficar em
evidéncia/Fazer papel ridiculo”.........cccoveveiiivininnininiinincens

Exercicio 90. Desvinculando-me de meus pensamentos
visualizando-os em uma grande tela.........ccocooiiiiinininiininnn

Exercicio 91. Praticando a desvinculagio de meus pensamentos
visualizando-os em uma grande tela.......ccccoevieveneniincncnnnnn

Exercicio 92. Praticando a aceitagao das sensagoes corporais
em situagoes de “Ficar em evidéncia/Fazer papel ridiculo”...........

Exercicio 93. Preparando uma apresentagio em publico ................
Exercicio 94. Melhorando a vocalizagdo..........cccoveveveniniiicicnens
Exercicio 95. Melhorando a entonacio e a modulacio...................

Exercicio 96. Praticando a respiragao abdominal
durante 0 diSCUISO ...coveruiriririeiiieicceeeeeeee e

Exercicio 97. Exposicao a diferentes situagoes de “Falar em
publico/Interagao com pessoas em posi¢ao de autoridade............

Exercicio 98. Planejamento do ensaio comportamental
de uma situacio de “Falar em publico/Interagao com pessoas
em posicao de autoridade” .......ccccevirieinininiinc e

Exercicio 99. Descida vertical vs. Desvincula¢ao de pensamentos
habituais disfuncionais em uma situa¢ao de “Falar em publico/
Interagio com pessoas em posi¢ao de autoridade” ..........c..c.cu.e...

Exercicio 100. Esclarecendo valores e realizando mudangas............

Exercicio 101. Esclarecendo valores e objetivos nas dimensoes
sociais e utilizando a desvincula¢do, a a¢io oposta e a atencio



Lista de exercicios

Exercicio 103. Roteiro para um ensaio comportamental................

Exercicio 104. Exposicao a diferentes situagoes de “Falar em
publico/Interagio com pessoas em posi¢io de autoridade” ..........

Exercicio 105. Revisao das conquistas e proposta de novos
ODJETIVOS PESSOIS -..vvvvenvenrveienreiirieeeteteeteeete ettt

Exercicio 106. Avaliagao pessoal do programa IMAS......................

Exercicio 107. Exposicio as situagdes sociais: generaliza¢io da
aprendizagem.......ccoouiuiiiiiiiiiiiii s

Exercicio 108. Situagdes de exposi¢do criadas especificamente
PAra MU ccoiiiiii i

Exercicio 109. Situagoes de exposi¢io para generalizacio
da aprendizagem ........ccccveiriiiiiniiniiinee e

Exercicio 110. Atengao plena: “estar presente na minha rotina” .....
Exercicio 111. Aprendizagem e dificuldades .......c.ccevevvevrcncnnncns

Exercicio 112. Enfrentamento encoberto e exposi¢ao ante a
situagdo de fazer uma palestra ........ccevvevienenineneniniciccen

Exercicio 113. Enfrentamento encoberto e exposi¢ao ante a
situagio de devolver um produto com defeito.......ccevvevrircnnnen

Exercicio 114. Enfrentamento encoberto e exposigao ante a
situacio de conhecer 0 seu vizinho........ccccoveerieiinieniiee

Exercicio 115. Enfrentamento encoberto e exposi¢ao ante a
situagio de expressio de afeto/simpatia.........cocevveeerereerererennenens

Exercicio 116. Enfrentamento encoberto e exposi¢io ante a
situagio de expressio de incomodo ou desagrado........ccccevueueene

Exercicio 117. Enfrentamento encoberto e exposigao ante a
situagdo de solicitar uma mudanga de comportamento ...............

Exercicio 118. Enfrentamento encoberto e exposi¢io ante a
situacio de enfrentar UMa CritiCa......cevveevereerreeseesresreeveseeseeenns



xxxii Lista de exercicios

Exercicio 119. Enfrentamento encoberto e exposi¢ao ante a
situagdo de dar uma opinido para o seu chefe/professor/pessoa
em posi¢ao de autoridade frente a uma critica.......occevecvrerueenene 455

Exercicio 120. Avaliando como foram meus planos de melhora..... 457

Exercicio 121. Minha despedida.........cceceeueineneninincncinincnnne 462



Lista de anexos

Anexo 1. Calenddrio do programa IMAS ...........ccocoiiiniinninn.

Anexo 2. Questiondrio de valores para a vida ......ccceceeerviiecnenne.






Préologo

Este Livro do paciente é o complemento essencial do Livro do
terapeuta, com elementos do programa de “Interven¢io multidimen-
sional para a ansiedade social” (IMAS). A ideia de ter o livro do pa-
ciente independente do livro do terapeuta baseia-se em uma série de
vantagens para as pessoas que participam do programa:

1) Que adquiram conhecimento sobre a ansiedade social expres-
so em nivel mais simples do que aquele que seria usado no caso de um
profissional de satde.

2) Que possam utilizar, durante as sessdes de terapia, os aspectos
aplicados nela, com tabelas, figuras e exercicios que podem ser preen-
chidos ou colocados em pritica diretamente.

3) Que encontrem todas as tarefas para casa especificadas no
final de cada sessdo, com todas as informagoes necessdrias para fazé-las
e realizar os autorregistros correspondentes.

4) Que o considerem como uma espécie de didrio do programa
IMAS, no qual podem verificar sequencialmente o progresso feito em
sua vida social e, em geral, como um reflexo dos efeitos do programa.

Este livro, eminentemente pratico, contém numerosos autorre-
gistros (58 tabelas), figuras explicativas e de registro (39) e exercicios
préticos (121). Por meio deles, os participantes do programa IMAS
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praticardo a educa¢io em valores, a aceitagio de emogoes e sensa-
¢oes, a atencao plena, a desvinculagio dos pensamentos, o agir na
direcdo oposta, a reconstru¢do cognitiva, a exposi¢cao e o treinamento
em habilidades sociais. Todos constituem processos ou estratégias que
servirdo para que as pessoas com ansiedade social possam desenvol-
ver-se melhor nas situagdes sociais, melhorarem sua qualidade de vida
e deem um sentido a sua existéncia mais de acordo com seus valores
fundamentais.

O programa IMAS estd projetado para ser realizado ao longo de
quinze sessoes de tratamento, mais uma série de sessoes de avaliacio,
apoio e follow-up. Acreditamos que essas quinze sessdes sa0 necessd-
rias para que os participantes aprendam toda uma série de estratégias
que lhes permitam fazé-los donos de suas vidas, especialmente na 4rea
social, mas nio somente nela, e que sejam incluidas de forma perma-
nente em seu repertério pessoal para encarar futuros problemas. Por
outro lado, o programa inclui uma série de sessoes para avaliar os pro-
gressos dos participantes, de modo que se comprove de forma con-
fidvel que o realizado nas sessoes de terapia funcione além do tempo
dedicado especificamente ao tratamento, avaliando se o progresso se
mantém nos seis ¢ nos doze meses ap6s a finalizacio da intervencao.
Acreditamos que esta avaliagdo a médio prazo é importante, porque,
como ji dissemos, o programa IMAS nao aborda somente as situagdes
sociais que produzem a ansiedade, mas a vida em geral das pessoas
que participam dele.

Pensamos que o IMAS se constitui em um poderoso programa
de tratamento da ansiedade social, que inclui as estratégias de inter-
vengido mais eficazes que dispomos hoje em dia. Além disso, como rei-
teramos ao longo deste prélogo, acreditamos que nao somente melho-
rard a vida social das pessoas com esses problemas, mas que aumentarg
a sua qualidade de vida em todos os niveis.

Finalmente, nao gostarfamos de terminar este prélogo sem agra-
decer a todos os colaboradores que durante anos participaram conosco
das pesquisas realizadas sobre a ansiedade social, tanto da Espanha,
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de Portugal como da maioria dos paises ibero-americanos. Sem eles,
nao teria sido possivel o desenvolvimento deste novo programa de in-
terven¢do multidimensional para a ansiedade social (IMAS). Segue,
daqui, o nosso mais sincero reconhecimento a todos eles.

Vicente E. Caballo e Isabel C. Salazar






Introducao

Se vocé estd lendo este livro, é possivel que seja uma pessoa
que esteja sofrendo as consequéncias negativas que a excessiva an-
siedade social ou os comportamentos de evitagio ou de escape das
situagdes sociais trouxeram 2 sua vida. Sentir-se sozinho, ter pou-
cos amigos, nao ter uma relacio amorosa (ou ter dificuldade para
consegui-la), perder oportunidades de emprego porque o novo car-
go significa liderar uma equipe, ser incapaz de apresentar relatérios
orais, fazer uma apresenta¢io ou participar de reunides sao algumas
dessas consequéncias. E possivel, inclusive, que esteja causando ou-
tros problemas psicolégicos devido a essa ansiedade social, como
um transtorno depressivo, um transtorno por consumo de dlcool
(ou drogas) e outro transtorno de ansiedade.

As pessoas com ansiedade social costumam dizer a si mesmas
que sdo desajeitadas e burras, porque temem que o que ocorra sejam
“bobagens”, mas sendo desajeitadas ao lidar com situagoes sociais, es-
sas sdo dificeis e elas desistem de tentar. Assim, em cada situagao, a
mensagem que fica em suas cabegas ¢ a de que nao sao capazes de fazer
amigos, de conseguir uma relagdo amorosa ou de ter sucesso profissio-
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nal e, consequentemente, a imagem que transmitem para os outros ¢
a de que s3o incompetentes, cumprindo, desse modo, a profecia que
fizeram sobre si mesmas. Aquelas pessoas com uma ansiedade social
extrema podem cumprir os critérios que definem o que é um transtor-
no de ansiedade social (TAS).

Na primeira parte deste livro estdo alguns dos aspectos mais
relevantes do TAS, com o propésito de entender este problema psi-
colégico, como ocorre, quais sdo as caracteristicas, quem sofre com
mais frequéncia. Na segunda parte, estd todo o programa de Inter-
veng¢do multidimensional para a ansiedade social (IMAS), elaborado
especificamente para tratar as pessoas com esse tipo de dificuldades.
Este livro, denominado Livro do paciente, é uma ferramenta essen-
cial para este programa, ja que inclui, além da explicagio sobre o
tratamento, uma série de exercicios que deverd ser executada para
conseguir os propdsitos pessoais relacionados com o problema de
ansiedade social e que impedem, de alguma forma, seguir adiante
com a sua vida, desistindo de boa parte do que valoriza em nivel
social e profissional. O programa IMAS se baseia nas dimensoes
encontradas no desenvolvimento empirico do “Questiondrio de an-
siedade social para adultos” (CASO, Caballo et al., 2010, 2012,
2015). Esta proposta de intervengio inclui principios e técnicas da
terapia cognitivo-comportamental (TCC) tradicional, como a ex-
posicdo e o treinamento em habilidades sociais, assim como outras
estratégias mais recentes derivadas, principalmente, da terapia de
aceitagao e compromisso (ACT), da atengao plena (AP) (mindful-
ness) ou, inclusive, algumas técnicas da terapia dialética comporta-
mental (DBT). E um programa integrador em que coexistem abor-
dagens que pareciam contrapostas, pelo menos até agora, mas que
conseguimos juntar em uma proposta inovadora, atrativa e completa
para a intervencio em ansiedade social. O programa resultante, de
natureza muldimensional, foi criado para ser executado em formato
grupal, mas, dada a flexibilidade de sua adaptagio as necessidades
dos pacientes, pode ser aplicado individualmente (com pequenas
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mudancas). Por este motivo, pode ser util também para as pessoas
em tratamento individual de ansiedade social e que, desse modo, si-
gam em frente com suas vidas sem renunciar a seus sonhos por causa
das dificuldades que atualmente tenham em nivel social.






