FOLHA DE TRABALHO

O questionamento de pensamentos negativos € uma técnica que envolve questionar e
desafiar os processos cognitivos e crengas negativas que contribuem para a ansiedade
social. Esta técnica pode ajudar pessoas com ansiedade social a administrar seus
pensamentos ansiosos e melhorar seu bem-estar geral.

Desafiar pensamentos negativos pode ajudar as pessoas com ansiedade social de
varias maneiras. Aqui estao algumas razfes para isso:

« Reduz os padrdoes de pensamento negativo: desafiando pensamentos negativos, as
pessoas com ansiedade social podem aprender a reconhecer e reduzir os padroes
de pensamento negativo que contribuem para sua ansiedade.

« Aumenta a autoconsciéncia: Desafiar pensamentos negativos pode ajudar as
pessoas a se tornarem mais conscientes de seus proprios padrdes de pensamento e
de como eles afetam sua ansiedade.

« Promove o pensamento racional: Ao desafiar a validade dos pensamentos negativos,
as pessoas com ansiedade social podem aprender a pensar de forma mais racional e
objetiva, o que pode reduzir os niveis de ansiedade e estresse.

« Reduz o0s comportamentos de evasdo:. Pessoas com ansiedade social
frequentemente evitam situagdes sociais por causa de seus pensamentos e crencas
ansiosas. Desafiar esses pensamentos negativos pode ajudar a reduzir os
comportamentos de evasdo e aumentar a participacdo em situagdes sociais.

« Melhora o humor: Pensamentos negativos podem contribuir para o baixo humor e
depressdo. Desafiar os pensamentos negativos pode ajudar a melhorar o humor e
aumentar os padrdes de pensamento positivo.

« Aumenta a auto-estima: O desafio de pensamentos negativos pode ajudar a
melhorar a auto-estima, substituindo a autoconversa negativa por uma autoconversa
mais positiva e realista.

Aqui estdo os passos para desafiar pensamentos negativos:

1.Identifigue _pensamentos negativos: Comece por identificar os pensamentos
negativos que contribuem para a sua ansiedade social. Por exemplo, pensamentos
como "Eu ndo sou bom o suficiente" ou "Todos me julgam".

2.Questione a validade do pensamento: Pergunte a si mesmo se 0 pensamento
negativo é realmente verdadeiro ou se ha evidéncias para apoia-lo. Por exemplo, se
0 seu pensamento € "Todos me julgam", pergunte-se se ele é realmente verdadeiro.
Existe evidéncia para apoiar esta crenca?

3.Desafie 0 pensamento: Uma vez que vocé tenha questionado a validade do
pensamento negativo, desafie-o propondo um pensamento ou crenga alternativa que
seja mais racional e objetivo. Por exemplo, se seu pensamento é "Eu ndo sou bom o
suficiente", desafie-o propondo um pensamento mais racional como "Eu sou capaz,
eu ja fiz isso antes".




Questionar pensamentos negativos pode ser usado na vida cotidiana para gerenciar a
ansiedade social. Aqui estdo algumas dicas para o uso desta técnica:

« Pratigue regularmente: Como qualquer habilidade, pensamentos negativos
desafiadores requerem pratica. Entre no habito de desafiar pensamentos negativos
todos os dias, mesmo que vocé ndo se sinta particularmente ansioso. Isto o ajudara
a desenvolver a habilidade e facilitara o uso quando vocé estiver se sentindo
ansioso.

« Use-a no_ momento: Quando vocé perceber pensamentos negativos surgindo em
situacdes sociais, tire um momento para desafia-los.

« Anote-o: Anote seus pensamentos negativos e desafie-os no papel. Isto pode ajuda-
lo a ver o pensamento de forma mais objetiva e pensar em uma alternativa mais
racional.

« Use evidéncias para apoiar ou refutar seus pensamentos: Procure evidéncias para

sustentar ou refutar seus pensamentos negativos. Por exemplo, se vocé pensa "Eu
vou estragar tudo e me envergonhar", pergunte-se: "Que evidéncia eu tenho que
apoiar este pensamento? Que evidéncia eu tenho que refuta-lo?" I1sto pode ajuda-lo
a ver as coisas de forma mais objetiva e a desafiar o pensamento negativo.

« Seja _gentil consigo mesmo: Desafiar pensamentos negativos pode ser dificil e
provocar emocgdes desconfortaveis. Seja gentil com vocé mesmo e lembre-se que
ndo hé problema em cometer erros. Se vocé se sentir sobrecarregado ou perturbado,
faca uma pausa e pratique o autocuidado.

« Foco no progresso,_ndo na perfeicdo: Desafiar pensamentos negativos € um
processo, e € improvavel que vocé consiga eliminar completamente todos os
pensamentos negativos. Ao invés de buscar a perfeicdo, concentre-se no progresso.
Celebre as pequenas vitorias e reconheca que desafiar pensamentos negativos €
uma habilidade que leva tempo para ser desenvolvida.

Lembre-se que o desafio de pensamentos negativos é uma habilidade que leva tempo e
pratica para ser dominada. Seja paciente consigo mesmo e continue a usar esta técnica
regularmente para administrar a ansiedade social e melhorar o seu bem-estar geral.

E importante notar que, embora desafiar pensamentos negativos possa ser uma técnica
atil para gerenciar a ansiedade social, € melhor aprendé-la com a orientacdo de um
terapeuta ou profissional de saide mental. Eles podem ajudar vocé a desenvolver as
habilidades necessarias para identificar e desafiar pensamentos negativos de forma
segura e eficaz.

Esta folha de trabalho pretende ser um guia geral e ndo é um substituto para o
aconselhamento ou tratamento profissional. Se vocé sofre de ansiedade social, procure
ajuda de um profissional de saude mental qualificado.



