NAO DEIXE O MEDO TE VENCER!

O medo é uma sensacao natural e saudavel, afinal, ele nos afasta de situacées em que nos sentimos
ameacados e costuma hos proteger de algum tipo de perigo. E um sentimento pessoal, o que assus-
ta um, pode ser indiferente para o outro. O problema néo é o evento, a situagdo ou o objeto, o proble-
ma é a maneira pela qual vocé sente e percebe cada uma dessas coisas, 0 quanto vocé permite que
isso o afete.

O medo é um sentimento que provoca uma descarga de adrenalina, deixando nosso cérebro em
estado de alerta. Pode provocar taquicardia, palpitacdo, tremor, sudorese e outros sintomas. Essa
reacdo inicial dispara uma resposta fisiolégica no organismo, que libera horménios do estresse.
Quando sentimos medo o corpo se prepara para dois resultados possiveis: enfrentar a situagao ou
sair correndo, fugir.

Quando o medo passa a comprometer as relacdes sociais e causar sofrimento, se transforma no que
é chamado de fobia. Fobia é um temor intenso e persistente que nao se baseia em nenhum sentido
racional de perigo iminente e impede que o portador participe de atividades que possam desenca-
ded-la.

Dicas para se libertar do medo:

Analise bem a situacdo que te provoca medo e tente entender de onde vem esse sentimento, pois
saber o que causa o medo excessivo é fundamental para vencé-lo;

Identifique os pensamentos que te provocam medo e substitua-os por outros que tragam seguranca;
Fale sobre o medo. O simples ato de falar vai diminuir a carga emocional relacionada a ele;

Se tiver problemas para superar um medo sozinho, procure um profissional para ajuda-lo.
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