FOLHA DE TRABALHO

A exposicdo gradual é um tipo de terapia de exposicdo que envolve enfrentar situacdes
sociais temidas de forma controlada, passo a passo. Esta técnica € muito eficaz para
reduzir a ansiedade social e ajudar as pessoas a superar seus medos. A idéia é comecar
com situagcdes menos provocadoras de ansiedade e gradualmente chegar a situacdes
mais exigentes.

A exposicao gradual é importante para a ansiedade social porque ajuda as pessoas a
aprender que as situacfes temidas ndo sdo tdo ameacadoras quanto elas possam ter
pensado. Através da exposicao repetida, o cérebro aprende a associar a situacdo com a
reducdo da ansiedade ao invés do medo. Com o tempo, as pessoas podem aprender a
tolerar e até mesmo desfrutar de situacfes que elas evitaram anteriormente, o que pode
aumentar sua confianca e melhorar sua qualidade de vida.

Como praticar a exposicao gradual:

1.Faca uma lista de situacdes sociais temidas: Comece fazendo uma lista de situactes
sociais que provocam ansiedade, ordenadas do menos para o0 mais provocante.

2.Comece com a situacdo menos provocadora de ansiedade: Comece com a situacéo
menos provocadora de ansiedade e fique nela o tempo suficiente para que a
ansiedade diminua. Isto pode levar algum tempo, mas € importante permanecer na
situacao até que a ansiedade tenha diminuido.

3.Passe para situacées mais desafiadoras: Gradualmente passe para situacdes mais
desafiadoras, permanecendo sempre em cada situacdo o tempo suficiente para que
a ansiedade diminua.

4.Use técnicas de relaxamento: A respiragcdo profunda e outras técnicas de
relaxamento podem ser (teis durante os exercicios de exposicdo. E importante usar
estas técnicas se vocé se sentir sobrecarregado ou ansioso durante os exercicios de
exposicao.

5.Procure orientacdo de um terapeuta treinado: A exposi¢cao gradual deve ser feita com
a orientacdo de um terapeuta treinado que pode ajudar a projetar uma hierarquia de
exposicdo e fornecer apoio durante o processo. Um terapeuta também pode garantir
a seguranca e a eficacia da técnica.

Ao enfrentar gradualmente situacdes sociais temidas de forma controlada, as pessoas
podem aprender a tolerar e até mesmo desfrutar de situacbes que anteriormente
evitavam, levando ao aumento da confianca e a melhoria da qualidade de vida.
Entretanto, € importante buscar a orientacdo de um terapeuta treinado antes de tentar
esta técnica por conta propria. Observe também que esta folha de trabalho n&o substitui
o aconselhamento, diagndstico ou tratamento médico.



