FOLHA DE INFORMAGCOES

Usar o humor refere-se ao uso intencional de comentarios ou ac¢des engracados ou
alegres em situacdes sociais. Pode ser uma ferramenta poderosa para gerenciar a
ansiedade social e pode ajudar a tornar as interacdes sociais mais agradaveis e menos
estressantes.

O uso do humor pode ser (til para pessoas com ansiedade social de varias maneiras:

« Ele pode ajudar a quebrar o gelo e causar uma primeira impressao positiva.

« Pode ajudar a reduzir a tensdo ou o desconforto em uma situacéo social.

« Ele pode ajudar a desviar a atencdo da ansiedade social e focaliza-la em algo mais
positivo e agradavel.

- Pode ajudar a estabelecer relacionamento e conexdo com o0s outros, tornando as
interacdes sociais mais gratificantes.

Aqui estdo algumas diretrizes praticas e idéias para usar o humor para gerenciar a
ansiedade social:

Comece com pequenos comentarios ou brincadeiras ligeiras.
« Por exemplo, vocé poderia fazer um comentario engracado sobre algo que vocés
dois acabaram de experimentar ou observar.
 Evite usar o humor que poderia ser considerado ofensivo ou insensivel.
Use o0 humor autocritico.
- Piadas ou comentarios sobre vocé mesmo podem ajudar a mostrar que vocé nao se
leva muito a sério e coloca os outros a vontade.
« Certifique-se de que seu humor autocritico ndo seja muito negativo ou critico, e evite
usa-lo com muita frequéncia.
Use o0 humor para encontrar pontos em comum.
« Experiéncias ou interesses compartilhados podem ser uma grande fonte de humor e
ajudar a construir uma relagdo com os outros.
« Por exemplo, vocé pode fazer um comentario engracado sobre uma noticia recente
ou uma serie que ambos gostem.
Preste atencdo ao seu publico.
« O humor pode ser subjetivo, entdo é importante prestar atencdo em como seu
publico reage.
« Se alguém parece desconfortavel ou ofendido, é importante recuar e mudar de
assunto.

Usar o humor pode ser uma ferramenta Util para gerenciar a ansiedade social, mas €&
importante usé-lo de forma consciente e apropriada. Observe também que esta

informacdo ndo é um substituto para o aconselhamento, diagnéstico ou tratamento
médico.



