Exercício: Melhorar Interação Social

1. Coloque por ordem de dificuldade as situações que lhe geram mais stress:

· Falar em público
· Falar ao telefone com um amigo
· Conversar entre amigos
· Falar com um desconhecido
· Outra _______________________________

2.  Como age perante situações sociais?





Solução: Melhore posturas ansiosas e observe as outras pessoas e o meio ambiente à sua volta, em vez de se focar na sua ação.

3. Que tipo de pensamentos lhe ocorrem quando está em grupo?




Solução: Oiça o que está a ser dito à sua volta (não os seus próprios pensamentos).
Desafie os pensamentos negativos e prejudiciais que accionam e alimentam a ansiedade social, substituindo-os por pensaHYPERLINK "http://www.escolapsicologia.com/8-regras-para-criar-pensamentos-capacitadores/"mentos capacitadores e adequados.  

4. Que crenças estão associadas?




Solução: Transformar em crenças capacitadoras.

5. Que sintomas sente no seu corpo?





Solução: Aprender como controlar os sintomas físicos da ansiedade através de técnicas de relaxamento e exercícios respiratórios.
Para que seja capaz de reduzir o auto-foco, preste atenção para o que se passa à sua volta, ao invés de se focar nos sintomas de ansiedade do seu corpo.

6. Que tipo de sentimentos tem?





Solução:  Reconheça os seus sentimentos, assumindo-os para si. Contudo, não deixe que eles dominem a sua ação. Você não é os seus sentimentos!
Enfrente as situações sociais temidas de forma gradual e sistemática, ao invés de as evitar.


A chave é iniciar com uma situação que ainda consiga lidar e gradualmente começar a trabalhar nas situação mais desafiadoras, construindo a confiança e aprimorando as estratégias de enfrentamento progressivas.
É importante que nas situações temidas possa accionar as sensações de relaxamento previamente treinadas, assim como o tipo de respiração.
