SAUDE MENTAL & PSICOLOGIA

Ansiedade Social em Adolescentes e Jovens
Adultos

Sintomas, Tratamento e Desenvolvimento de Habilidades Sociais

Vocé ou alguém da sua familia evita situacdes sociais por medo de julgamentos?
Embora sentir nervosismo em determinadas situacdes seja natural, quando o medo de
ser observado, avaliado ou rejeitado se torna intenso e persistente, pode haver um
quadro de Transtorno de Ansiedade Social.

O que é Ansiedade Social?

A ansiedade social caracteriza-se pelo medo intenso de avaliacbes negativas e pode afetar
significativamente estudos, trabalho, relacionamentos e a autoestima.

Entre os sinais e sintomas mais comuns estao:

» Medo intenso de falar em publico ou interagir com desconhecidos;
« Dificuldade para iniciar ou manter conversas;
« Evitagdo frequente de eventos, reunides e situacdes sociais;

« Sintomas fisicos evidentes, tais como tremores, taquicardia, sudorese excessiva e tensao muscular.

Como a Psicoterapia Pode Ajudar?

A psicoterapia oferece um ambiente acolhedor e seguro para compreender a origem da ansiedade,
desenvolver estratégias eficazes de enfrentamento e fortalecer a autoconfianga. O processo
terapéutico auxilia diretamente na reducdo dos sintomas, melhora da autoestima e ampliacdo das
habilidades sociais.



Desenvolvimento das Habilidades Sociais

Durante o acompanhamento psicol6gico, sao trabalhadas de forma estruturada habilidades
essenciais para o convivio interpessoal, incluindo:

» Comunicacao verbal e nao verbal assertiva;
* Escuta ativa e empatia;
* Assertividade ao impor limites e expressar opinides;

* Expresséo adequada de sentimentos e necessidades individuais.

Psicologia Positiva e Fortalecimento das Potencialidades

A Psicologia Positiva busca identificar e cultivar forgas de carater, recursos emocionais e
potencialidades individuais. O fortalecimento dessas caracteristicas contribui para maior resiliéncia,
bem-estar psicoldgico e desenvolvimento pessoal continuo.

Estratégias Complementares

Além do processo psicoterapéutico, o plano de cuidado pode incluir estratégias integrativas que
favorecem a saude mental global:

» Técnicas de respiragao e relaxamento guiado;

* Praticas de atengao plena (mindfulness);

* Higiene do sono e rotina regular de descanso;

* Pratica regular de atividade fisica;

» Organizagao da rotina diaria e habitos consistentes de autocuidado.

Beneficios Esperados do Tratamento

v Redugéo significativa da ansiedade social v Aumento da autoestima e autoconfianca
v Melhora na comunicagao interpessoal v Fortalecimento dos relacionamentos
v Maior participagé@o e engajamento social v Elevacgéo da qualidade de vida geral

Quando Procurar Ajuda Profissional?

E altamente recomendavel buscar apoio psicolégico quando a ansiedade comega a interferir no
desempenho académico, nas oportunidades profissionais, na qualidade dos relacionamentos ou nas
atividades simples da rotina diaria. A intervencdo precoce é fundamental e favorece melhores
resultados terapéuticos.



Conclusao

A ansiedade social ndo precisa limitar o potencial de adolescentes e jovens adultos. Com o

acompanhamento psicologico adequado, é perfeitamente possivel desenvolver habilidades

solidas, fortalecer recursos emocionais e construir uma vida mais confiante, auténtica e
significativa.
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