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Onde Mora o Medo

O medo não chega com grito,
chega com passos pequenos,
vestido de dúvida, de “e se?”
de “não sei se dou conta.”

Mora nas frestas do peito,
nas perguntas sem resposta,
no silêncio que grita
quando o mundo parece demais.

A insegurança é irmã do medo:
anda de mãos dadas com o passado,
espia o futuro com olhos de sombra,
e sussurra que você vai falhar.

Mas há saber na escuta.
Há ciência no acolher.
A psicologia não julga —
ela senta ao seu lado
e ajuda a entender.

Medo não é fraqueza.
Insegurança não é defeito.
São sinais de que algo em você
precisa de cuidado,
não de castigo.

Aqui começa um novo espaço:
entre a angústia e o entendimento,
entre o medo e a coragem,
entre quem você é
e quem pode se tornar.

Osvaldo Marchesi Junior
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Aplicações práticas fundamentadas na ciência psicológica, para uso mesmo 

fora da terapia

O medo é uma resposta natural de proteção. Mas quando ele se torna constante, 

desproporcional ou incapacitante, pode limitar sua liberdade, autoestima e bem-

estar.

A insegurança emocional, o medo do julgamento, o medo de errar ou de se expor 

— assim como as fobias específicas — muitas vezes são alimentados por 

pensamentos distorcidos, evitação e crenças negativas sobre si mesmo.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma das abordagens mais 

eficazes e validadas cientificamente para ajudar pessoas a enfrentarem seus 

medos e desenvolverem mais confiança.

Este material apresenta 7 técnicas práticas e acessíveis, com explicações passo 

a passo, para que você possa começar a lidar com seus medos e inseguranças 

de forma mais construtiva — mesmo fora do consultório.

Técnicas de TCC para Lidar com
Medos e Inseguranças no Dia a Dia77

1. MAPEAMENTO DO MEDO

Para que serve:

Ajuda a compreender com clareza o que você teme, o que evita e como isso afeta 

sua vida.

Como fazer:

Escreva situações em que você sente medo ou insegurança.

Identifique o que teme acontecer (ex: ser julgado, passar vergonha, 

                       perder o controle).

1.

2.



Reflita sobre como você reage (ex: evita, trava, tenta controlar tudo, 

                       se cala).

Observe as consequências da evitação (ex: não cria vínculos, não 

                       avança no trabalho).

Entender o ciclo do medo é o primeiro passo para sair dele.

Para que serve:

Ajuda a lidar com fobias e inseguranças através de exposição planejada e segura.

Como fazer:

Liste situações relacionadas ao seu medo, da mais leve à mais 

                       intensa.

Atribua uma nota de 0 a 100 para o nível de desconforto em cada 

                       uma.

Comece enfrentando as situações mais leves (ex: olhar nos olhos, 

                       dizer “não”).

Mantenha-se na situação até o desconforto diminuir naturalmente.

Só avance para a próxima quando se sentir mais confiante.

Enfrentar o medo em pequenos passos ajuda a recuperar o senso de controle.

Para que serve:

Ajuda a identificar pensamentos distorcidos que amplificam o medo e reduzem a 

autoconfiança.

Como fazer:

3.

4.

1.

2.

3.

4.

5.

2. ESCALA DE ENFRENTAMENTO GRADUAL

3. REESTRUTURAÇÃO DE PENSAMENTOS CATASTRÓFICOS
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1.

2.

3.

1.

2.

3.

1.

Perceba os pensamentos que surgem diante da situação temida (ex: 

                      “Vou passar vergonha”, “Vou ser rejeitado”).

Pergunte-se:

            • Isso é uma certeza ou apenas uma possibilidade?

            • Já vivi algo parecido e superei?

            • O que diria a um amigo que estivesse pensando assim?

Reformule o pensamento de forma mais realista (ex: “Eu posso me 

                       sentir ansioso, mas consigo enfrentar isso”).

Para que serve:

Ajuda a criar um diálogo interno mais seguro, fortalecendo a autoconfiança em 

momentos de tensão.

Como fazer:

Identifique frases negativas que você costuma pensar em 

                       momentos de insegurança (ex: “Eu não consigo”, “Vou errar”).

Substitua por frases de incentivo realistas, como:

            • “Estou fazendo o meu melhor.”

            • “Eu posso me sentir inseguro e ainda assim agir.”

            • “Não preciso ser perfeito, só preciso tentar.”

Repita essas frases antes e durante a situação desafiadora.

Para que serve:

Ajuda a reduzir o medo do pior cenário, promovendo racionalidade.

Como fazer:

Pergunte-se:

4. TREINO DE AUTOINSTRUÇÕES POSITIVAS

5. TÉCNICA DA PREVISÃO REALISTA
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            • Qual é o pior cenário possível?

            • Qual a probabilidade real de isso acontecer?

            • E se acontecer, o que eu poderia fazer?

Depois, pergunte:

            • Qual seria o melhor cenário?

            • Qual é o mais provável?

Isso ajuda a desinflar o exagero do medo e a preparar respostas 

                 possíveis.

Para que serve:

Ajuda a combater a insegurança relacional e a passividade comportamental.

Como fazer:

Treine frases diretas e respeitosas para expressar opiniões, 

                    discordâncias ou necessidades. Exemplo: “Eu entendo seu ponto de 

                       vista, mas vejo de outra forma.”

Pratique manter o contato visual e um tom de voz calmo.

Comece com situações mais seguras e vá evoluindo para conversas 

                       mais difíceis.

A assertividade é uma habilidade que pode ser aprendida — e não exige eliminar 

o medo, apenas agir apesar dele.

Para que serve:

Ajuda a construir evidências internas contra a crença de que “não consigo 

enfrentar o medo”, fortalecendo a autoconfiança com base na própria 

experiência.

Como fazer:

2.

3. 

1.

2.

3.

6. TÉCNICA DA POSTURA ASSERTIVA

7. TÉCNICA DO DIÁRIO DE CORAGEM
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Após cada situação em que você se expôs a algo que causava

                      medo ou insegurança (mesmo que parcialmente), registre:

          • Qual foi a situação enfrentada. 

          • O que você sentiu (medo, tensão, vergonha, etc.). 

          • O que conseguiu fazer, apesar do medo. 

           • Qual foi o resultado real. 

           • O que aprendeu sobre si. 

Releia esses registros sempre que sentir medo paralisante ou 

                       duvidar da própria capacidade.

Com o tempo, isso cria um repertório de experiências bem-

                       sucedidas, que ajuda a enfraquecer pensamentos automáticos 

                       do tipo “Eu não dou conta” ou “Nunca consigo”.

Essa técnica fortalece a memória emocional de sucesso e é uma forma prática 

de construir coragem com base em evidência, não em idealizações.

Elas não substituem a psicoterapia, mas são um excelente ponto de partida para 

quem quer retomar o controle da própria vida.

Experimente uma técnica por dia ou repita as que mais fizerem sentido para sua 

realidade.

Se os seus medos e inseguranças têm limitado seus relacionamentos, sua 

autoestima ou sua liberdade de escolha, a TCC pode te ajudar a reconstruir sua 

confiança — de forma estruturada, respeitosa e eficaz.

Você não precisa enfrentar isso sozinho(a).

1.

2.

3.

Você acaba de conhecer 7 técnicas da Terapia Cognitivo-Comportamental que 

podem ajudá-lo(a) a enfrentar medos e inseguranças com mais clareza, 

autonomia e segurança.

Quer aprofundar?
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