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A dor dos milhoes de
brasileiros com fobia social

Panico de falar

em reunides e de
interagir em festas
e medo de criticas
caracterizamo
principal transtorno
de ansiedade

B ALINE RESKALLA

Em uma simples reunido, vocé
treme quando tem que falar e da
um verdadeiro branco. Na sala de
aula, se tem um trabalho para
apresentar, tem taquicardia e co-
meca a suar. Fazer amigos em
uma festa? Melhor nem ir. Esse
medo desproporcional de intera-
gir costuma ser mais do que uma
simples timidez e provavelmente
indica um quadro de fobia social,

um sentimento causado pelo me-
do de ser avaliado negativamente
ou criticado pelo outro e que te im-
pede de agir, prejudicando suas re-
lagdes com a familia, com os cole-
gas de trabalho e ou com os ami-
gos. Em casos mais graves, pode
levar ao suicidio, alertam psiquia-
tras, que defendem a procura ime-
diata de um profissional assim que
o0s sintomas aparecerem.
Estimativa apresentada no
Congresso Brasileiro de Psiquia-
tria, na ultima semana de outu-
bro, pela médica Daniela Zippin
Knijnik, do Grupo de Fobia Social
do Programa de Transtornos de
Ansiedade do Hospital de Clinicas
de Porto Alegre (HCPA), indica
que o problema atinge expressi-
vos 13% da populagdo brasileira,
indice bastante alto, levando-se
em conta que a média mundial é
de 7%. Em nuiimeros absolutos, se-

ria um universo proximo de 26 mi-
lhoes de brasileiros sofrendo, em
algum grau, com o problema.

Segundo Daniela, dos disttr-
bios psiquidtricos, a fobia social é
o terceiro mais prevalente, sen-
do classificado dentro dos trans-
tornos de ansiedade, entre os
quais € lider de casos. “A pessoa
sente medo, uma sensacdo de
branco, de ndo saber o que dizer,
e apresenta uma esquiva fébica,
fugindo de situacoes sociais. Ndo
é que necessariamente ela evite
sair de casa. O que estd em jogo €
uma situagdo pessoal, como, por
exemplo, conversar com uma
pessoa, interagir num coquetel,
falar em publico”, explicou a es-
pecialista a reportagem.

O transtorno tem gradacdes le-
ve, moderada e grave. Daniela afir-
ma que, Nos casos mais graves, cos-
tuma ser comum a presenca tam-
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ENTENDA O TRANSTORNO

Transtorno de Ansiedade Social (TAS) ou fobia social

Ciclo negativo de retroalimentacao

Pessoas com TAS percebem asge
de serem seguidas. A alta@
nos aspectos negativos
autoafirmagdes indy
como um ciclo neg

Ciclo do TAS

Situagdo
social

Crenga nuclear
+ diminuigdao
de autoestima

Crencas condicionais
negativas

ocial como rigidas e dificej

Pensamentos
automaticos

Sintomas
de medo e
ansiedade

Comportamentos
de seguranga

Terapia: ensina mais de uma maneira de ver uma situagio e que o
ponto de vista é uma questdo de escolha. Os pacientes praticam as
técnicas de reestruturacao cognitiva nas sessaes e fora delas, quando
as cognicbes sao identificadas, analisadas e relativizadas

T —

embaracado?

Ciclo alternativo

Situacdo
social

Crenca nuclear
+ aumento da
autoestima

Crencas condicionais
positivas

Pensamentos
automaticos

Sintomas
de medo e
ansiedade

Comportamento
de enfrentamento

Paralelamente a terapia cognitivo-comportamental, medicamentos
trabalham a depressao e a ansiedade

FONTE: DANIELA ZIPPIN KMIJMIK E EDUARDC TRACHTENBERG, NO ARTIGO “TCC NO TRANSTORNG DE Agﬁefsm:m- UMA PROPOSTA DE EXERCICIO SISTEMATICO" f OFICINA DE PSICOLOGIA DE PORTUGAL

bém de quadros de depressao, que
podem levar a situacGes extremas
como o suicidio. “E muito comum
que a pessoa passe a beber muito
para aliviar os sintomas, o que ten-
de a agravar a depressao”, alertaa
psiquiatra gatcha. Quanto mais
acentuados sdo os sintomas,
maior a chance de existéncia de
um fator genético como causa.
Portanto, diz a médica, se vocé
tem alguns dos sintomas ou conhe-
ce alguém que pode ter o proble-
ma, aorientacio é buscar um espe-
cialista o mais rapido possivel. “A
demora em procurar ajuda ¢ um
complicador, e ¢ essencial encon-
trar um profissional especializado
em ansiedade. Feito o diagnosti-

o, 0 tratamento envolve terapia
comportamental e psicofirmacos,
ea pessoa geralmente consegue re-
tomar sua vida”, diz.

A psiquiatra Maria Cecilia de
Lima, do Distrito Federal, acres-
centa que é importante ter em
mente que o retorno a vida social
passa também por uma espécie de
treinamento: “Habilidade social é
como musculacio. Quando vocé
faz, o musculo cresce, mas, se pa-
rar, ele volta a diminuir. Nao é
que vai atrofiar, ele estard sempre
14, mas vai diminuir”.

Segundo ela, 0 mesmo ocorre
com o fébico social: quando ele
esta hd muito tempo sem intera-
gir, ndo é que ele nio tenha essa

TESTE
Caso responda “sim” a essas

questdes, procure um
especialista para um dagnéstico

Sente medo/ ansiedade
significativos ou evita uma ou
mais situagdes sociais em gque
se sinta exposto a observagao
de outras pessoas (exemplos:
conversar com pessoas, travar
conhecimento com novas
pessoas, ser observado
comendo ou bebendo, fazer

0 seu medo nessas situacées é
de que possa comportar-se de
uma forma que seja avaliada
negativamente, podendo ser
humilhado ou rejeitado, ou
ofender terceiros, ou sentir-se

i Nao

0 medo ou ansiedade que
sente nessas situacdes sociais
é claramente desproporcional

ao contexto e é consistente ao
longo do tempo, durando por
seis ou mais meses?

‘Nao ESim

Essa situacdo de medo/
ansiedade social ou
evitamento de situagoes

sociais tem impacto na
sua vida profissional,

L

habilidade, ele simplesmente
ndo a estd usando. “Nio se lem-
bra de usar, ou é meio troncho
quando vai usar. Eles tém uma di-
ficuldade muito grande de se co-
locar. Muitas vezes eles ndo fa-
lam a respeito e estdo ha muito
tempo sem treinar. Estdo isola-
dos, estdo com medo”, explica.

Os especialistas esclarecem
que aansiedade é um fator biol6gi-
co do ser humano, que vem a tona
em situacdes de perigo ou amea-
¢a. Na fobia social, a sensacdo ul-
trapassa niveis normais, fazendo
COm que as pessoas que tém trans-
torno experimentem graus tao in-
tensos que podem levar a altera-
¢oes fisiologicas agudas.

Minientrevista

Daniela Zippin
Knijnik

Psiquiatra

GRUPO FOBIASOCIALHCPA

‘Houve muita
negligéncia,
nao se via como
um diagnostico’

A senhora pode explicar as cau-
sas da fobia social? Tem fatores
genéticos, de heranca - filhos de
pais fébicos sociais apresentam
mais chances de ter a fobia social.
Existem fatores de aprendizado,
como modelagem: observarmos
um pai que tem menos amigos
ou interage menos, ele pode ter
aprendido a ter um comporta-
mento mais evitativo. Existem fa-
tores como alteragio de neutrans-
missores, como serotonina, por
exemplo, e uma série de coisas:
mades e pais mais rigidos, mais
protetores, podem gerar fobia so-
cial nos filhos.

0 estilo de vida corrido de hojee a
violéncia tém alguma influéncia?
Com a globalizacgao e a velocida-
de com que as coisas andam, nin-
guém olha para um timido, da
uma chance a ele. Em uma sala
de aula, para o timido levantar a
mao e falar é muito complicado.
Iniciar uma reunido, uma con-
versa, dar uma opinido, as ve-
zes, € quase impossivel. Isso
sempre existiu, ndo é que esteja
existindo mais. Porém, a fobia
social foi muito negligenciada,
nao se via como um diagnosti-
o, pensava-se que as pessoas
eram timidas e ponto.

A timidez pode evoluir para fo-
bia social? Hoje sabe-se que pes-
soas timidas e ndo tratadas, se
tém geneticamente uma predis-
posicdo, vdo evoluir para fobia
social. Timidos que nao terdo es-
sa evolucdo acabam melhorando
com o tempo. A timidez é uma
variavel nao patoldgica da fobia
social, tem um tratamento e um
prognostico bem melhor. Fobia
tem um prognostico mais reser-
vado, e o tratamento tem que ser
feito com terapia cognitivo-com-
portamental e medicacio.
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‘Vi que seria dificil, entrei
em depressao profunda’

Vitimas de fobia social desabafam sobre
odrama que as impede de ser felizes

B LITZA MATTOS

Dias antes de ter que subir ao
palco, Amanda Dias*, 26, come-
ca a passar mal. “Ansiedade, tre-
medeira, suadeira, nervosismo,
e ndo consigo dormir. E insénia e
tudo mais”, conta. Os prejuizos
causados por esse transtorno tal-
vez pudessem ser mais bem con-
tornados se ela néo fosse musicis-
ta. “Sou patrocinada por uma
grande marca. Geralmente tomo
calmante fitoterdpico, mas sem-
pre dé algo errado”, diz.

Amanda ndo recebeu o diag-
nostico sociofébico, mas tam-
bém admite que “foge de médi-
co”. “Ndo me incomoda ndo ir
aos locais; na verdade, me inco-
moda ir. Desde nova fujo de
qualquer encontro social, e, devi-
do a isso, nenhuma amizade se
manteve. Nio ia a festas, fugi da
formatura. Hoje estudo a distan-
cia justamente para nao convi-
ver com pessoas. Eu sai do esta-
gio porque nfo aguentava ter
que ligar para gente que nio co-
nheco. Eu me veto de todas as
formas para ndo conviver com
pessoas”, afirma.

Para a estudante de engenha-
ria quimica Camila Mdximo, 20,
o diagnostico veio hd dois anos.
No entanto, assim como Aman-
da, ela recorda dos sintomas des-
de a infancia, época que acredita
que tenha deixado marcas em
seu comportamento. “Sofria mui-
to bullying. Nunca tive amigos,
era timida também, tinha medo
de cometer erros ou de falar algo
errado. Os colegas roubavam
meus lanches e me ameacavam

por qualquer motivo futil. Devo
ter uns quatro amigos, e olhe la.
Néo acho ruim, pelo menos sédo
confidveis”, avalia.

Camila tentou se libertar do
transtorno por meio da terapia
comportamental, mas logo aban-
donou o tratamento. “Eu ndo vi
muitos resultados e desisti”, diz.
Outra tentativa foi apostar nos
desfiles. “Subi na passarela com
muito medo da adrenalina do
momento. Quando desci passei
muito mal, quase desmaiei e tive
que tomar calmantes. Estou ten-
tando enfrentar. Gosto de desfi-
lar como um hobby”, conta.

As crises e os altos e baixos
também fazem parte da historia
do programador Lucas Carreiro
Pinheiro, 27, natural de Resen-
de, interior do Rio de Janeiro. Se-
gundo ele, sua vida pode ser divi-
didas em fases. “Até os 18 anos,
sofri com a fobia em siléncio.
Dos 18 aos 23 anos, lutei contra
a minha fobia. Aos 24 anos venci
a fobia, mas, dos 25 anos em
diante, vi que vencer a fobia se-
ria muito mais dificil do que eu
imaginava, e entrei em depres-
sdo profunda”, afirma.

Hoje, Pinheiro considera-se li-
vre da fobia social. “Eu consegui
superar a fobia por um tempo e
depois ela voltou com tudo. Fiz
um tratamento psicoquidtrico.
Ou seja, com psicéloga e psiquia-
tra. E o que mais funcionou comi-
g0, no entanto, foi a Terapia Cog-
nitiva-Comportamental (TCC)”,
relata o programador.

*(nome ficticio)

Depoimento

“Muita gente acha
que é frescura ou
falta de vontade”

Eu recebi o diagnéstico de fobia social em 2013, por uma
psiquiatra, mas eu ja apresentava os sintomas muito antes.
Eu ndo tinha consciéncia do que era, e todos pensavam que
eu era apenas timido. Além disso foi receitado sertralina
(medicamento utilizado no tratamento da depressao). Acre-
dito que o bullying foi 0 maior desencadeador da fobia. Na
escola eu sofri rejeicdo, e, a partir da sétima série, comecei a
sofrer um bullying mais ofensivo. A medicacdo me ajudou a
ter mais animo, mas a fobia nunca sumiu. Nas férias, eu fico
mais tranquilo, pois posso ficar em casa sem ter contato com
as pessoas. Quando voltam as aulas, eu tenho muitas crises.
Com o tempo algumas situacdes que eram quase insuporta-
veis foram ficando mais leves, como é o caso de andar no
onibus. Hoje eu tenho grande dificuldade em falar, atraves-
sar ruas movimentadas, sair para festas ou eventos. Falar
tem sido meu maior desafio, pois é algo que é exigido de
mim para minha futura profissdo, além de me atrapalhar em
relacionamentos e a encontrar emprego. Nas crises, eu te-
nho hiperventilagdo, isso gera muita dificuldade para falar;
tremor nas maos (as vezes parece até que estou com muito
frio, porque os dentes ficam batendo); minha boca repuxa;
minha meméria falha; eu perco um pouco da nogao da situa-
¢do. A voz some, a boca fica seca, minha diccéo fica muito
ruim, comeco a dizer tudo errado. Eu perdi um nimero mui-
to grande de oportunidades: amizades, relacionamentos, es-
colar/académico, empregos. Evitando tantas situacges, iso-
lado e sem interagdo social, eu ndo me desenvolvi como um
jovem normal. Chega um ponto em que a prépria manuten-
¢do da vida exige muito esforco. Isso cansa, gera stress, de-
pressdo, anglstia. Coisas que parecem simples para a maio-
ria das pessoas sao muito dificeis para um fobico social.

Lucas Silveira
21 anos
ESTUDANTE DE PSICOLOGIA

11:23:00 Reproduzido conforme o original, com informagdes e opinides de responsabilidade do veiculo.



O Tempo - Belo Horizonte - MG
A dor dos milhdes de brasileiros com fobia social
Caderno: Tempo Livre - Pagina: 2 e 3
Publicado: 05-11-2017

LEO FONTES

“Ndo me incomoda
nao ir aos locais; na

.. W verdade, me incomo-

Drama. A baterista Amanda Dias* tem grande dificuldade de subir ao palco para desempe- 1 1
nhar sua profissdo: ‘Ansiedade, tremedeira, suadeira, nervosismo e noite sem dormir’ da r. DESde nova fU]O
de qualguer encontro

social, e, devido a is-
so, nenhuma amiza-
de se manteve.”

ARQUIVO PESSOAL

Amanda Dias*

Pessoa com fobia social

Infancia. Camila acredita que o bullying sofrido por ela contribuiu para o desenvolvimento da fobia social
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