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Introdução

Quando o meu agente literário sugeriu-me que escrevesse este livro, tenho que admitir que estava um pouco apreensiva. Após refletir um pouco, decidi que realmente queria escrevê-lo. Na verdade, eu mal podia esperar para começar! O motivo da minha apreensão era simples. A ansiedade social é um tema um tanto pessoal para mim: eu sofro de ansiedade social e de ansiedade em geral. A minha preocupação era de que algumas feridas antigas poderiam ser abertas enquanto eu estivesse escrevendo o livro. Após uma rápida reflexão, eu sabia que podia escrevê-lo e que isso poderia ser até mesmo terapêutico. Mas o que mais me motivou a escrevê-lo foi o fato de saber como é sofrer desse transtorno, com o qual é desagradável conviver. Essa condição é muitas vezes mal compreendida por aqueles que nunca a experienciaram. 

Eu sinceramente espero que se você sofre dessa doença, que esse livro possa o ajudar a superá-la. Caso contrário, se você conhece ou acredita que alguém que conheça possa tê-la, eu espero que esse livro seja benéfico para você também.

Com o auxílio da minha própria experiência, nas próximas páginas eu descreverei o que é a ansiedade social, como reconhecer seus sintomas e como conviver com ela. Abordarei também quais os passos que você pode seguir para superá-la, como desenvolver habilidades que são fundamentais para uma conversa e quais são os recursos disponíveis para alcançar tudo isso.   



Capítulo 1

O que é ansiedade social e quais são os sintomas?

Frequentemente, quando se fala em ansiedade social, ou fobia social (termo médico correto), muitos a confundem com timidez. Vamos direto ao ponto: ansiedade social não é timidez, é um transtorno de ansiedade debilitante e não deve ser confundida com introversão. Os introvertidos são diferentes das pessoas que sofrem desse transtorno.

Entre todas as doenças mentais nos Estados Unidos, a ansiedade social é mais comum. Mais de 40 milhões de pessoas nos Estados Unidos são afetadas por transtornos de ansiedade e aproximadamente 15 milhões delas sofrem de ansiedade social. Ao contrário do que muitos pensam, ela não é uma doença moderna. O médico grego Hipócrates ( 460 a.C. - 370 a.C) referia-se às pessoas extremamente tímidas como alguém que ‘‘ama a escuridão como forma de vida’’ e ‘‘pensa que todos a observam’’ Foi apenas no começo do século 20 que psiquiatras começaram a utilizar o termo fobia social.

Mas o que é ansiedade social? É quando se tem a sensação constante de estar ansioso, medo de ficar perto de outras pessoas e de estar em situações sociais em geral. Quem sofre desse transtorno perde a autoestima e tem medo de ser rejeitado ou de se envergonhar. A ansiedade social perturba o dia a dia e pode se intensificar tanto ao ponto de fazer com que quem sofre dessa condição fique extremamente agitado e sem saber como se comportar. Ela impossibilita a realização tarefas comuns do dia a dia como trabalhar, ir às compras, atender o telefone e outras atividades rotineiras que a maioria de nós faria sem pensar duas vezes. 

A pessoa que sofre desse transtorno sente-se muito prejudicada e começa a se preocupar e se estressar com o fato de não poder fazer aquilo que deseja. Isso faz com que a ansiedade aumente e caso não seja tratada, esse comportamento resultará gradativamente em isolamento. Como consequência, relacionamentos e outras situações sociais passam a ser fontes de estresse. É possível que quem sofra de ansiedade social comece a acreditar que precisa distanciar-se da família e de amigos. A pessoa agirá dessa maneira porque passou a ter medo de conhecer pessoas novas, de conversar e de participar de eventos sociais. Quem é afetado por essa doença tem medo de estar errado, de fracassar e de ser julgado pelos outros. A vida torna-se uma experiência difícil e a pessoa passa a acreditar que não é mais possível superar a ansiedade.  Com frequência, esse comportamento resulta em depressão. No entanto esse é apenas um dos problemas de saúde que podem surgir em decorrência do transtorno. É comum desenvolver uma destas doenças: depressão, transtorno da ansiedade generalizada (TAG), síndrome do pânico e estresse pós-traumático. Algumas pessoas podem começar a abusar no uso de álcool ou drogas (ou ambos) na tentativa de lidar com a ansiedade.  
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