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Prólogo

Este Livro do paciente é o complemento essencial do Livro do 
terapeuta, com elementos do programa de “Intervenção 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 nível mais simples do que aquele que seria usado no caso de um 
profissional de saúde.

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

3) Que encontrem todas as tarefas para casa especificadas no 
final de cada sessão, com todas as informações necessárias para fazê-las 
e realizar os autorregistros correspondentes.

4) Que o considerem como uma espécie de diário 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 prático, contém numerosos autorre-
gistros (58 tabelas), figuras explicativas e de registro (39) e exercícios 
práticos (121). Por meio deles, os participantes do programa IMAS 
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praticarão a educação em valores, a aceitação de emoções e sensa-
ções, a atenção plena, a desvinculação dos pensamentos, o agir na 
direção oposta, a reconstrução cognitiva, a exposição e o treinamento 
em habilidades sociais. Todos constituem processos ou estratégias que 
servirão para que as pessoas com ansiedade social possam desenvol-
ver-se melhor nas situações sociais, melhorarem sua qualidade de vida 
e deem um sentido a sua existência mais de acordo com seus valores 
fundamentais.

O programa IMAS está projetado para ser realizado ao longo de 
quinze sessões de tratamento, mais uma série de sessões de avaliação, 
apoio e follow-up. Acreditamos que essas quinze sessões são necessá-
rias para que os participantes aprendam toda uma série de estratégias 
que lhes permitam fazê-los donos de suas vidas, especialmente na área 
social, mas não somente nela, e que sejam incluídas de forma perma-
nente em seu repertório pessoal para encarar futuros problemas. Por 
outro lado, o programa inclui uma série de sessões para avaliar os pro-
gressos dos participantes, de modo que se comprove de forma con-
fiável que o realizado nas sessões de terapia funcione além do tempo 
dedicado especificamente ao tratamento, avaliando se o progresso se 
mantém nos seis e nos doze meses após a finalização da intervenção. 
Acreditamos que esta avaliação a médio prazo é importante, porque, 
como já dissemos, o programa IMAS não aborda somente as situações 
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-
venção mais eficazes que dispomos hoje em dia. Além disso, como rei-
teramos ao longo deste prólogo, acreditamos que não somente melho-
rará a vida social das pessoas com esses problemas, mas que aumentará 
a sua qualidade de vida em todos os níveis.

Finalmente, não gostaríamos de terminar este prólogo 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 países ibero-americanos. Sem eles, 
não teria sido possível o desenvolvimento deste novo programa de in-
tervenção multidimensional para a ansiedade social (IMAS). Segue, 
daqui, o nosso mais sincero reconhecimento a todos eles.

Vicente E. Caballo e Isabel C. Salazar





1
Introdução

Se você está lendo este livro, é possível que seja uma pessoa 
que esteja sofrendo as consequências negativas que a excessiva an-
siedade social ou os comportamentos de evitação ou de escape das 
situações sociais trouxeram à sua vida. Sentir-se sozinho, ter pou-
cos amigos, não ter uma relação amorosa (ou ter dificuldade para 
consegui-la), perder oportunidades de emprego porque o novo car-
go significa liderar uma equipe, ser incapaz de apresentar relatórios 
orais, fazer uma apresentação ou participar de reuniões são algumas 
dessas consequências. É possível, inclusive, que esteja causando ou-
tros problemas psicológicos devido a essa ansiedade social, como 
um transtorno depressivo, um transtorno por consumo de álcool 
(ou drogas) e outro transtorno de ansiedade.

As pessoas com ansiedade social costumam dizer a si mesmas 
que são desajeitadas e burras, porque temem que o que ocorra sejam 
“bobagens”, mas sendo desajeitadas ao lidar com situações sociais, es-
sas são difíceis e elas desistem de tentar. Assim, em cada situação, a 
mensagem que fica em suas cabeças é a de que não são capazes de fazer 
amigos, de conseguir uma relação amorosa ou de ter sucesso profissio-
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nal e, consequentemente, a imagem que transmitem para os outros é 
a de que são 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 estão alguns dos aspectos mais 
relevantes do TAS, com o propósito de entender este problema psi-
cológico, como ocorre, quais são as características, quem sofre com 
mais frequência. Na segunda parte, está todo o programa de Inter-
venção 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, já que inclui, além da explicação sobre o 
tratamento, uma série de exercícios que deverá ser executada para 
conseguir os propósitos 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 nível 
social e profissional. O programa IMAS se baseia nas dimensões 
encontradas no desenvolvimento empírico do “Questionário de an-
siedade social para adultos” (CASO, Caballo et al., 2010, 2012, 
2015). Esta proposta de intervenção inclui princípios e técnicas da 
terapia cognitivo-comportamental (TCC) tradicional, como a ex-
posição e o treinamento em habilidades sociais, assim como outras 
estratégias mais recentes derivadas, principalmente, da terapia de 
aceitação e compromisso (ACT), da atenção plena (AP) (mindful-
ness) ou, inclusive, algumas técnicas da terapia dialética comporta-
mental (DBT). É 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 intervenção em ansiedade social. O programa resultante, de 
natureza muldimensional, foi criado para ser executado em formato 
grupal, mas, dada a flexibilidade de sua adaptação às necessidades 
dos pacientes, pode ser aplicado individualmente (com pequenas 
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mudanças). Por este motivo, pode ser útil 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 nível social.




