Transformando Medo
em Confianca e

Comunicacao

O medo pode nos paralisar, mas ha um caminho para supera-lo. Com
confianca e comunicacao, podemos transformar desafios em

oportunidades de crescimento. Vamos explorar como criar um ambiente
seguro e positivo em todos os aspectos da vida.
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Construindo a Base da Confianca

1 Reconheca seus Medos

Identifique o que o assusta. Aceite que o medo é natural e humano.

2 Pratique a Vulnerabilidade

Compartilhe seus sentimentos. A abertura emocional fortalece conexdes e constréi confianca mutua.

3 Cumpra Promessas

Seja confidvel. Mantenha sua palavra e demonstre integridade em todas as acoes.

4 Cultive a Empatia

Coloque-se no lugar do outro. Compreenda diferentes perspectivas para fortalecer lacos.



O Poder da Comunicacao

Efetiva

©

Escuta Ativa

Ouca com atencao. Demonstre
interesse genuino nas palavras e
emocoOes dos outros.
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Comunicacao Nao-verbal

Atente-se a linguagem corporal.
Use gestos e expressdes para
reforcar sua mensagem.
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Clareza na Expressao

Seja direto e honesto. Expresse
seus pensamentos e sentimentos
de forma clara.
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Construa Pontes

Busque o entendimento mutuo. Use
a comunicacao para resolver
conflitos e unir pessoas.



