Fobias: Quando o medc
deixa de proteger.

Como um mecanismo natural de defesa
se transforma em uma prisao invisivel

— e a ciéncia de como escapar dela.

Baseado em pesquisas do Instituto para a Valorizagao da Educagao e da Pesquisa do
Estado de Sao Paulo (IVEPESP) e Instituto de Psiquiatria do HCFMUSP.
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O Medo Natural

O medo € um mecanismo biologico de
protecao. Diante de uma ameaca real, o
organismo se prepara instantaneamente

para fugir, enfrentar ou buscar abrigo.
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A Falha Fobica

A fobia especifica ocorre quando a
intensidade da reacao se torna
desproporcional ao perigo real. O "alarme"
dispara com forca total para ameacas
minimas (ex: uma lagartixa inofensiva).
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Estimulo

Reacao

Impacto na
Rotina

Matriz Diagndstica: Precaucao vs. Fobia

Medo Protetor

Fobia Limitante

Aranha desconhecida ou animal
potencialmente perigoso.

Insetos inofensivos, lagartixas,
situacoes seguras (ex: elevadores).

Afastar-se com cautela.

Tremores, taquicardia, sensacao de
perda de controle e fuga imediata.

Nao interfere na vida cotidiana.

Evitar comodos, perder sono, viver
em estado de alerta permanente.




A Anatomia de uma Fobia

Fobias nao sao fraqueza, falta de coragem ou auséencia de for¢a de vontade.
Elas nascem da complexa interacao de trés fatores:

Condicionamento %

por Trauma

Experiéncias anteriores
desagradaveis que o cérebro
associou permanentemente

O medo “herdado” ao observar
as reacoes extremas de
familiares ou pessoas proximas
durante a infancia.

A tendéncia natural do cérebro
humano de reagir a estimulos
que representavam riscos
ambientais historicos.

Aprendizado
Observacional

Predisposicao
Biologica
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O Ciclo da Evitacao: A Armadilha do Alivio
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Conseq

1. Encontro com o
Estimulo

(Medo)

O alivio rapido
convence o cérebro
de que a fuga era a

unica forma de

sobreviver.

Recompensa
Enganosa

\ 2. Acao
Imediata
(Fuga)
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Fase 1: Evitar apenas o
animal ou o objeto temido.

Fase 3: Modificar
constantemente a rotina e
a de seus familiares.

Como o Mundo Encolhe

Fase 2: Evitar os lugares
onde imagina que podera
encontra-lo.

Fase 4: O espaco ocupado
pelo medo domina as
decisoOes de vida.

0 espaco ocupado pelo medo aumenta progressivamente.”
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A Rota de Saida: Terapia Cognitivo-Comportamental

A ciéncia dispde de abordagens
terapéuticas altamente
estruturadas.

O tratamento com maior
respaldo cientifico nao exige
heroismo ou choques abruptos.

Ele utiliza um método clinico
comprovado: a Exposi¢ao
Gradual Planejada.

O objetivo ndo é obrigar a
pessoa a enfrentar o que
mais teme de uma so vez,
mas reprogramar as respo-
stas automaticas do
cérebro em um ambiente
seguro.
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Os Tres Pilares da Exposicao Terapeutica
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Objetivo Permanéncia Repeticao
Claro Prolongada Sistematica
Estabelecer limites Aregradeouro.A | Uma unica vez nao
exatos. O paciente exposicao nao pode basta. A repeticao
precisa saber terminar no pico do continua consolidao
exatamente qual medo. O paciente novo aprendizado
situacao vai enfrentar deve permanecer na | neurologico e
e até onde avancara situacao segura ateé enfraquece a resposta
naquela sessao que o cerebro registre automatica de panico.
especifica. uma queda natural

na ansiedade.,
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A Curva da Ansiedade: O que acontece quando voce fica?

Fuga

Permanéncia = O cérebro
/ percebe a auséncia de dano. A
ansiedade decai naturalmente.

. o—— Fuga Prematura =
Ansiedade cai rapido,
mas a fobia se fortalece.

Nivel de Ansiedade

Tempo

Posso sentir medo, permanecer na situagao e perceber
que a ansiedade diminui sem que eu precise fugir.
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A Hierarquia do Medo:
Um Estudo de Caso (Lagartixas)

10. Permanecer relativamente
préximo sem fugir.

9. Permanecer no mesmo
ambiente.

h 8. Observar uma lagartixa real
| a uma distancia segura.

Segrau - Step 7 | § 7. Assistir ao animal em
- movimento (video).
Segrau - Step 6 | / 6. Assistir a um video.

Segrau - Step 4

’ 5. Observar fotografias grandes.
A progressao | -
Y : Segrau - Step 3 4. Ver uma fotografia pequena.
nao € imediata. | _

3. Observar um desenho simples.

SO se avanca um Gonund - Step 1

degrau apos a

ansiedade do 2. Conversar sobre o animal.
estagio anterior

ter diminuido. 1. Ler a palavra "lagartixa"
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Prolongada

Duragao da Exposicao

Breve

A Janela Terapéutica

O Ponto Ideal

O Ponto Ideal. Comega em um nivel
manejavel e dura tempo suficiente para
a reducao natural da ansiedade.

(N
Contraproducente. Traumatizante.
A fuga precoce reforca a ilusao de Causa sofrimento intenso e
que so o distanciamento traz piora a fobia.
seguranca.
—
Gradual Abrupta

Velocidade da Exposicao
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Reestruturagao Cognitiva:
Desafiando Pensamentos Automaticos

(.. Ela vai pular em rnim.“) QJ animal é um réptil inofensivo.

(Eu sou capaz de tolerar

("NED VOU conseguir supnrtar.“) D /4
A & descnnfnrt-:: inicial.

("Vnu perder o cnntrnle.“j

A anmedade sempre diminui.

Percepcao Subjetiva s Risco Objetivo
do Perigo da Situagao

A terapia confronta previsoes catastroficas com a experiéncia
concreta, calibrando o cérebro para a realidade.
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O Papel dos Medicamentos

Abordagem Central:
Terapia Psicologica

A Exposicao Terapéutica € o unico
método capaz de produzir o novo
aprendizado neurologico
necessario para desarmar a fobia.

Suporte Adicional:
Intervencao Farmacoldgica

Embora util em alguns transtornos
de ansiedade gerais, nas fobias
especificas, 0s medicamentos tém
papel secundario. Devem ser
indicados estritamente por um
meédico habilitado.
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Quando é o momento de buscar ajuda?

S

Sono:
Interfere na
qualidade do sono.

é%

Sofrimento:
Provoca crises intensas de
ansiedade e panico.

RN

Trabalho/Lazer:
Limita viagens, hobbies e

desenvolvimento profissional.

A

Restricao Fisica:
Impede a permanéncia em
determinados ambientes.

Q O
M
Dinamica Familiar: Obriga a familia

a modificar constantemente suas
rotinas para acomodar o medo.

Controle: A vida passa a ser
organizada inteiramente em torno
de evitar o objeto temido.
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O Obijetivo Final ndo é o Afeto. E a Liberdade.

A ciéncia tem uma mensagem clara: ninguém precisa passar a vida inteira limitando
seu mundo por causa de uma fobia. O resultado desejado de um tratamento nao é fazer
com gue Vocé passe a amar lagartixas, aranhas ou elevadores.

O ganho real € recuperar o poder de
escolha. E entrar em um ambiente,
permanecer seguro, e viver sua vida sem que
o0 medo seja o autor das suas decisoes.

Quando o medo protege, ele € um aliado. Quando ele controla, ele pode — e deve — ser tratado.
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