Traumas e Fobias podem atrapalhar relacionamentos e o crescimento pessoal
Segundo o psicologo Julio Peres, psicoterapia ajuda na identificacdo das causas do trauma
e na superacao do problema

O primeiro passo € diferenciar o medo de uma verdadeira fobia. O medo geralmente néo
impede o individuo de realizar as suas atividades, a despeito do desconforto. Contudo, pode
as vezes evoluir para uma fobia, considerada como um Transtorno de Ansiedade, cuja causa
€ multifatorial. As causas séo diversas para o surgimento dos medos e das fobias, podendo
ser geradas por fatores genéticos, neuroquimicos, socioculturais, tipo de personalidade e
eventos de vida como traumas psicolégicos.

“Muitas vezes as fobias sdo decorrentes de eventos em que o individuo experimentou
expressivo medo no passado. Lugares, circunstancias ou sensac¢fes associados ao trauma
podem disparar a memoria do evento e mecanismos de alerta como se a situacao traumatica
estivesse acontecendo ou por acontecer, como um sistema que visa a sobrevivéncia. As
emocdes se superpdem a razdo e as areas limbicas sdo mais atuantes que as areas
envolvidas em processos de racionalizagao”, esclarece Julio Peres, psicologo clinico e doutor
em Neurociéncia e Comportamento pela USP.

E para superar o medo ou a fobia, muitas pessoas optam pela psicoterapia que confere
significativos resultados de superacdo. “A psicoterapia busca dissecar e trabalhar as
associacOes estabelecidas entre eventos traumaticos e 0s respectivos sistemas de crencas
gue geram os comportamentos fébicos. Os efeitos terapéuticos sao em boa parte, decorrentes
do ‘aprendizado de extingdo’, que estabelece novas e saudaveis respostas mediante o
estimulo que causava medo”, explica Julio Peres. Trata-se de um processo ativo de
aprendizado pelo qual o individuo organiza sua cognicdo com experiéncias gradativas de
enfrentamento consciente, gerando uma nova associacdo saudavel em detrimento da
anterior.

Como lidar com o medo?

Além do tratamento para identificar as suas causas, buscar a auto-inducéo de relaxamento,
resgatar a coragem e entrar em contato de forma suave e continua com o agente causador
do medo podem ajudar no momento do panico.

Uma técnica que ajuda a enfrentar o medo € a auto-inducéo de relaxamento com foco na
respiracao tranquila apoiada por pensamentos de superagdo como ‘Eu me sinto tranquilo e
seguro’, ‘Tudo estd bem agora e assim continuard’, ‘Sou capaz e supero a mim
mesmo’. Segundo Julio Peres, a explicacdo € simples: “quando hiperventilamos (respiracao
ofegante, ansiosa) provocamos alteracées do oxigénio na corrente sanguinea, favorecendo
progressiva confusdo mental e, como decorréncia, exacerbacdo do medo. Por outro lado,
guando mantemos a respiracdo tranquila nos sentimos mais seguros, confiantes e com o
controle preservado”, explica.

Outra boa dica € resgatar o repertério de vitorias em outros periodos da vida (conquistas
de objetivos no campo familiar, profissional, escolar, esportivo, etc.). Tais lembrancas podem
mobilizar novas associacdes para o fortalecimento da auto-imagem corajosa e vencedora.



‘Enfrentar o medo aos poucos. Por exemplo, quem tem medo de voar precisa primeiro
enfrentar o aeroporto, depois voos curtos sem tranquilizantes e ir gradativamente se expondo
a voos mais longos. Chamamos esse processo de Dessensibilizac&o (retirar a sensibilidade).
Esse método favorece a diminuigdo gradativa da hipersensibilidade existente a uma condicao
fébica por meio da exposicdo suave e continua, que permite ao paciente fortalecer a
percepcao do controle e vitoria sobre si mesmo. E, sim, pode ser aplicado em diversos casos”,
completa Dr. Julio Peres.
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