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Introdugcao ao programa

Bem-vindo(a) a sua jornada rumo a liberdade afetiva.
Este diario é o seu companheiro de transformacdo. Ele o
acompanhara durante 6 semanas de trabalho profundo sobre si
mesmo(a), baseado na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC).

Vocé atravessou a primeira parte do livro. Encarou a fera de frente.
Deu nome ao seu sofrimento, explorou suas origens, compreendeu
0S mecanismos que o(a) aprisionam. Vocé fez o mais dificil: parou
de desviar o olhar.

Agora, o verdadeiro trabalho comecga. O que vem a seguir ndo é
um conjunto de capitulos para ler passivamente. E um campo de
treinamento. Um dojo para a sua mente. Um programa de 6
semanas concebido para desmontar, tijolo por tijolo, a sua antiga
priséo e construir, no lugar dela, o templo da sua autonomia.

Mas para que isso funcione, o guia ndo pode fazer o caminho por
vocé. Ele pode ser o seu guia, 0 seu treinador, pode Ihe dar o mapa
e as ferramentas. Mas € vocé quem tera de caminhar. E vocé quem

tera de levantar os pesos. E vocé quem tera de enfrentar o
desconforto.

Por isso, antes de comecar, respire fundo. E assine —
mentalmente ou, melhor ainda, por escrito neste diario — o
contrato a sequir.
Este ndo é um contrato com o autor. E um contrato com a versio
mais livre e mais poderosa de si mesmo(a), que o(a) espera do
outro lado destas seis semanas.



Como utilizar este diario?

"A cura comega pela consciéncia, continua pela acao e se

completa pela repeticéo."

Este diario ndo € um simples caderno. E uma ferramenta

terapéutica estruturada que o(a) guiard através de:

e 6 semanas progressivas de trabalho sobre os seus padrdes

de dependéncia afetiva

e Exercicios diarios para consolidar as mudancas no seu

quotidiano

e Espagos de reflexdo para compreender 0s seus

pensamentos e emogdes
e Avaliagbes semanais para medir 0 Seu progresso
Conselhos para maximizar o seu sucesso:

e Planeje o seu momento: Escolha um horario fixo todos os

dias para escrever no diario

e Crie o seuespaco: Encontre um local calmo onde néo sera

interrompido(a)

e Escreva a mao: A escrita manual favorece a conexao com

as suas emocdes

e Seja paciente: A transformacado leva tempo; cada passo

conta

o Persevere: Mesmo os dias dificeis sdo dias de progresso



O Contrato de Transformacao

Eu, [seu primeiro nome]

Reconheco hoje que os padrdes que dirigiram minha vida afetiva

até agora ja ndo me servem.

Reconhe¢o que o medo me manteve numa prisdo invisivel, e

declaro hoje a minha intengéo firme e irrevogavel de me libertar.
Para as proximas seis semanas, comprometo-me solenemente a:"*

1. Serradicalmente honesto(a) comigo mesmo(a). N&do vou
arranjar desculpas, adocgar a realidade ou culpar os outros.
Olharei para os meus medos e comportamentos de frente,
com coragem e sem julgamento.

2. Fazer os exercicios. Compreendo que apenas ler nao
basta. Comprometo-me a dedicar tempo, todas as
semanas, para realizar o trabalho proposto, manter este
diario, preencher as fichas praticas, mesmo quando for
dificil.

3. Aceitar o desconforto. Sei que mudar é desconfortavel.
Espero sentir medo, duvida, tristeza. Comprometo-me a
nao fugir dessas emocgdes, mas atravesséa-las, sabendo que
elas séo o sinal de que a cura estd em andamento.

4. Ser gentil comigo mesmo(a). Comprometo-me a tratar-me
com a mesma compaixao com que trataria um(a) amigo(a)
guerido(a) que iniciasse esta jornada. Compreendo que

havera deslizes e recaidas, e comprometo-me a vé-los ndo



como fracassos, mas como oportunidades de
aprendizagem.

5. Priorizar este processo. Reconhe¢co que esta
transformacédo é o investimento mais importante que posso
fazer na minha vida. Comprometo-me a dedicar-lhe o tempo

€ a energia necessarios.

"Assino este contrato ndo por obrigacdo, mas por amor a pessoa

gue sou e pela paz que mereco.

A jornada comeca agora."

Data:

Assinatura:




Semana 1l : A Tomada de

Consciencia — Observar

sem Julgar

Esta semana, vocé vai se tornar o observador dos seus préprios padrdes.
N&o para se julgar, mas para compreender. A consciéncia é o primeiro passo para

a mudanca..

Teoria-chave : O poder da atengéo plena

A maior parte das nossas reagfes de dependéncia afetiva é automética. Elas se
ativam sem a nossa permisséo, como um reflexo. Nesta semana, vamos sair do
“piloto automatico” para observar esses padrées com curiosidade e benevoléncia.

« Entre o estimulo e a resposta existe um espaco. Nesse espaco esta o
nosso poder de escolher a resposta. Na resposta residem o nosso

crescimento e a nossa liberdade. » - Viktor Frankl

Objetivos da semana :

Tornar-se o

observador

Aprender a observar os
seus proprios padroes
de pensamento e
comportamento sem

julga-los.

Sair do piloto
automatico

Usar a atencao
plena para criar
um espago entre
o estimulo e a
reacao.

Mapear o territério

Identificar seus
gatilhos, seus
pensamentos

autométicos e o seu
ciclo pessoal de
dependéncia.
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A dindmica da semana : de vitima a cientista

Bem-vindo(a) ao canteiro da sua libertacdo. Nesta primeira semana, nédo
vamos “consertar” nada. Nem “mudar” nada. Nem “curar” nada. Pego-lhe
gue faca uma Unica coisa, apenas uma: observar. Imagine que vocé é
um(a) cientista de renome mundial, convidado(a) a estudar um
ecossistema fascinante e complexo: a sua propria mente. A sua missao
ndo é julgar as criaturas que vocé encontra la dentro, nem intervir nos
seus comportamentos. A sua Unica missdo é tomar notas. Anotar tudo.
Com uma curiosidade fria, precisa e sem piedade para com as ilusées. As
suas emoc¢des ndo sdo a causa. Sao a consequéncia de pensamentos
fugazes, automaticos e muitas vezes invisiveis. Esta semana, vamos
acender a luz e desmascarar 0s marionetistas. Ao observar um
pensamento sem acreditar nele, ao nomear uma emog¢do sem deixa-la
definir quem vocé é, vocé retira o poder dela. Vocé deixa de ser a peca

de teatro para se tornar o espectador na primeira fila.

Os seus ferramentas para esta semana :

Ferramenta 1 : Diario dos Pensamentos Automaticos (DPA)

Frequéncia : 3 vezes por dia no minimo, ou a cada emo¢ao negativa
intensa

Como fazer :
1) Anote a situacdo/desencadeador (0 que aconteceu?)

2) ldentifique a emocéo e sua intensidade (0-10)
3) Capture o pensamento automatico que precede a emoc¢ao

Ferramenta 2 : Identificar os seus gatilhos emocionais

Todos os dias, vocé descobrird quais situacdes, palavras, siléncios ou
comportamentos ativam o seu sistema de alarme emocional.
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Ferramenta 3 : Mapear o seu ciclo de dependéncia

Uma vez por dia, analise uma situacdo forte e trace o ciclo completo :
Desencadeador — Pensamento — Emog¢do — Comportamento —
Consequéncia

Ferramenta n° 1 : O Diario dos Pensamentos

Automaticos (DPA)

Esta é a sua ferramenta principal, a mais importante de todo o

programa. Este diario vai se tornar a “caixa preta” da sua mente.

e A misséo : Pelo menos trés vezes por dia, ou sempre que
sentir uma mudanca de humor negativa (uma pontada de
angustia, irritacdo, tristeza), vocé para e preenche as trés

colunas abaixo.
Como preencher a coluna 3 (a mais importante)?

E um exercicio de espeleologia mental. O pensamento automatico
€ rapido, fugaz, e vocé acredita nele 100%. Para captura-lo, faca a
si mesmo a pergunta : « O que esta situacao significa sobre mim

ou sobre o meu futuro? »
Example : Le JPA de Clara

e Situacgéo : Enviei uma mensagem para o Marc sugerindo um
passeio no fim de semana. Ele leu (duplo visto azul) h4 uma
hora e ndo respondeu.

e Emocéo(bes) & Intensidade (/10) : Angustia (8/10), tristeza
(6/10), um pouco de raiva (3/10).

12



e Pensamento(s) automatico(s) : « Ele ndo se importa. Se
estivesse realmente interessado, teria respondido na hora.
Provavelmente esta falando com outra pessoa. Eu o aborreco.

Ele vai me deixar. »

Meu Diario Diario — Semana 1

Dia1: | Meu humor : /10: | Data :

B Instrucdo : Sempre que sentir uma emocgado negativa, preencha

uma linha do seu DPA.

_ _ 2. Emocéao(bes)
1 Situacéo / _ 3. Pensamento(s)
& Intensidade

Desencadeador automatico(s)
(/10)

13



Dia 2: I Meu humor : /10: I Data :

_ 2. Emocéo(bes)
1 Situacéao / _ 3. Pensamento(s)
& Intensidade

Desencadeador automaético(s)
(/10)
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Dia 3 Meu humor: /10: I Data :

B Meu humor :

, 2. Emocao(bes)
1 Situacéao / _ 3. Pensamento(s)
& Intensidade

Desencadeador automatico(s)
(/20)
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Dia 4: I Meu humor : /10: | Data :

B Meu humor:

, 2. Emocao(des)
1 Situacéao / _ 3. Pensamento(s)
& Intensidade

Desencadeador automaético(s)
(/10)
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Dia 5: | Meu humor: /10: | Data:

B Meu humor:

, 2. Emocao(bes)
1 Situacéao / _ 3. Pensamento(s)
& Intensidade

Desencadeador automaético(s)
(/20)
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Dia 6 : | Meu humor: /10: | Data:

B Meu humor:

, 2. Emocao(des)
1 Situacéao / _ 3. Pensamento(s)
& Intensidade

Desencadeador automaético(s)
(/10)
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Dia 7 : | Meu humor: /10: | Data:

B Meu humor:

, 2. Emocao(bes)
1 Situacéao / _ 3. Pensamento(s)
& Intensidade

Desencadeador automaético(s)
(/20)
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Ferramenta n.° 2 : O Mapeamento do Ciclo Infernal

O JPA fornece as pecas do puzzle. O mapeamento permite monta-
las para ver a imagem completa. Vai visualizar como 0s seus
pensamentos, emocdes e comportamentos se encadeiam para

criar um ciclo que se reforca a si proprio.

A missdo: Uma vez por dia (a noite, por exemplo), escolha a
entrada mais significativa do seu JPA e desenhe o seu ciclo em 5

etapas.

As 5 etapas do mecanismo

1. O desencadeador: A situacao objetiva (coluna 1 do JPA).

2. O pensamento automatico: O software que interpreta o
desencadeador (coluna 3 do JPA).

3. A emocéo & sensagdes fisicas: A consequéncia quimica do
pensamento. Indique onde a sente no corpo (garganta
apertada, estbmago contraido...).

4. O comportamento compulsivo: O que faz para acalmar a
emocao (procurar reafirmacéo, amuar, verificar, provocar...).

5. O alivio a curto prazo / reforco alongo prazo: O que obtém
imediatamente (um alivio) e o que isso reforca a longo prazo (a
crenca de que ndo consegue sobreviver sem esse

comportamento).



Ferramenta n.° 3: O Meu Mapeamento do Ciclo

Choisissez un événement marquant de la semaine et analysez-le

ici.

Escolha um acontecimento marcante da semana e analise-o aqui.

1. O Desencadeador:

2. O Pensamento Automatico:

3. A Emocdao & Sensacgdes Fisicas:

4. O Comportamento Compulsivo:

5. O Alivio / Reforco:
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Balanco da Semana 1

Domingo a noite. A sua primeira semana de trabalho de campo
terminou. Reserve uma hora, sozinho(a), com o seu caderno. E a

sua reunido de balanco. Responda por escrito a estas perguntas..

1. Identificacdo dos gatilhos: Qual é o meu gatilho n° 1? O
siléncio? A critica? A sensagdo de exclusdo? H& algum
momento do dia ou situacdo (por exemplo, a noite, quando

estou sozinho(a)) em que me sinto mais vulneravel?

2. 2. Identificacdo de pensamentos recorrentes: Qual é a
«frase-chave», a mentira que a minha mente me repete com
mais frequéncia? («N&o sou bom o suficiente», «V&o-me

abandonar», «A culpa é minha»...).

3. ldentificacdo de padrbes comportamentais: Qual é a minha
«solugdo» compulsiva n.° 1? A procura de reafirmagédo? A

birra? A raiva? A evasao?
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4. A maior tomada de consciéncia: Qual foi a coisa mais
surpreendente ou importante que descobri sobre o meu préprio

funcionamento esta semana?

meu progresso esta semana:

O que aprendi sobre mim esta semana:

B Mantive o0 meu Diario de Pensamentos Automaticos pelo
menos 3 vezes por dia

B Mapeei 0 meu ciclo de dependéncia pelo menos 5 vezes

B |dentifiquei os meus principais gatilhos emocionais

B Observei os meus padrbes sem me julgar

Vocé passou uma semana a mapear o labirinto. Agora conhece as
suas paredes, 0s seus becos sem saida, as suas armadilhas. Pela
primeira vez, vocé vé-o de fora. Vocé ndo € mais o rato perdido 14
dentro. Vocé tem o mapa da prisdo. Na préxima semana,
comecaremos a forjar as chaves.

23




Semana 2 : A Reestruturacao

Cognitiva — Recuperar o Poder
sobre os seus Pensamentos

Objetivos da semana

Contestar os Identificar as Criar pensamentos
pensamentos : distorgoes : alternativos :
Aprender a questionar a Reconhecer os 10 Substituir os pensamentos
validade dos “bugs” de raciocinio toxicos por pensamentos
pensamentos (distorgdes cognitivas) mais realistas,
automaticos que que distorcem a sua equilibrados e
alimentam a realidade. construtivos.
dependéncia..

A dindmica da semana : de crente a cético

Durante anos, 0s seus pensamentos automaticos apresentaram-se no

tribunal da sua mente e emitiram veredictos sem qualquer julgamento.
Eles dizem: «tu és culpado», e vocé aceita a sentenga. Essa tirania
termina hoje. Vocé vai aprender que um pensamento nio é um facto. E
uma opinido, uma hipétese. E qualquer afirmacdo pode ser contestada.
O grande objetivo desta semana € aprender a reconhecer os filtros que
distorcem a sua realidade (as distor¢Bes cognitivas) para, em seguida,
corrigi-los. E como tirar uns 6culos deformantes que vocé usa desde a
infancia. O mundo néo vai mudar, mas a forma como vocé o vé sera
radicalmente diferente..
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Ferramentan.°1l: A ldentificacdo das 10 Distor¢des Cognitivas

Aqui esta a lista das 10 “notas falsas” mais comuns que a sua mente tenta fazé-lo
aceitar. A sua missdo € tornar-se um especialista na sua detecdo. Durante a

primeira metade da semana, retome o seu JPA da semana 1 e, para cada

pensamento automatico, identifique a(s) distorcao(des) presente(s). Adicione uma
guarta coluna ao seu diario: “Distorgdao(oes) identificada(s)”.

1.

O pensamento “tudo ou nada” (ou “preto no branco”) : Ndo ha
nuances. Se vocé ndo é um sucesso perfeito, € um fracasso total.
Ex: «Se a nossa noite ndo for apaixonante, € porque a nossa relagéo
esti morta.»

A sobregeneralizacéo : Vocé pega um evento negativo isolado e
transforma-o numa regra universal.

Ex: «Ele ndo respondeu. Os homens acabam sempre por se cansar de
mim.»

O filtro mental : Vocé concentra-se exclusivamente no detalhe
negativo de uma situagéo, ignorando todos os aspetos positivos.

A desqualificagcdo do positivo : Vocé transforma ativamente o positivo
em negativo.
Ex: «Ele fez-me um elogio, mas é s6 para eu deixa-lo em paz.»

As conclusdes precipitadas : Vocé tira conclusdes negativas sem
qualquer prova.

o A leitura de pensamentos : «Tenho a certeza de que ele
pensa que eu sou pegajosa(o).»
o Oerro de previséo : «Eu sei que esta noite vai correr mal.»

A ampliagdo e a minimizagao : Vocé exagera 0s seus erros e
minimiza as suas qualidades.

O raciocinio emocional : Vocé toma as suas emog¢fes como prova da
realidade.
Ex: «Sinto uma angustia terrivel, portanto a situacao é necessariamente
perigosa.»

Os “eu devo” e os “é preciso” : Vocé tem uma lista de regras rigidas
sobre como vocé e o0s outros deveriam comportar-se.
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9. Avrotulagem : Em vez de dizer «cometi um erro», vocé coloca um
rétulo negativo em si:
«Eu sou incapaz.»

10. A personalizacdo : Vocé responsabiliza-se por um evento negativo do
qual ndo é a causa.
Ex: «Ela esta de mau humor. O que foi que eu fiz de errado?»

Ferramenta n.° 2: O Processo do Pensamento

Agora que vocé sabe identificar os falsos depoimentos (as distor¢des), € hora de
leva-los ao tribunal. Este é o coracdo da reestruturacdo cognitiva. Para cada
pensamento automatico “quente” (aquele que causa mais sofrimento), conduza
um julgamento completo usando a tabela abaixo.

A método: O tribunal mental

Preencha as 5 colunas. Para a coluna 5, desempenhe trés papéis:

B O promotor: Procure as provas CONTRA o pensamento.

B O advogado de defesa: Procure as provas A FAVOR do pensamento.

B O juiz: Pese o a favor e o contra e formule um novo pensamento, mais
realista e equilibrado: o pensamento alternativo.

Perguntas do promotor (Contra-interrogatorio socratico)

B A prova: «Qual é a prova a 100% de que este pensamento é
verdadeiro? Onde estéo os factos?»

B A alternativa: «Existe outra explicacéo possivel para esta situagdo?»

B As consequéncias: «Quanto € que este pensamento me custa?
Acreditar nele ajuda-me ou prejudica-me?»

B A catastrofe: «E se fosse verdade, qual seria o pior que poderia
acontecer? Eu conseguiria sobreviver?»

B O conselho: «Se o meu/minha melhor amigo(a) tivesse este
pensamento, o que eu lhe diria?»

Exemplo 1: O medo do abandono (A mensagem sem resposta)

B O cenario: O seu parceiro demora a responder a uma mensagem,
desencadeando pénico.
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A Situagdo: Enviei uma mensagem ao meu namorado as 14h. Sdo 16h30 e
ele ainda ndo respondeu, embora esteja “online”.

A Emocao (0-100%): Panico (90%) — Tristeza (80%) — Sentimento de rejei¢do
O Pensamento Automatico (O acusado): «Ele ndo me responde porque
nao sou importante para ele. Ele esta a cansar-se de mim, vai acabar por
deixar-me. Eu ndo valho nada.»

O Comportamento: Eu comego a enviar varias mensagens (“O que estas a
fazer?”, “Esta tudo bem?”) ou fico a remoer em siléncio.

O Tribunal Mental (O Veredito)::

O advogado de defesa (A favor): Ele viu a mensagem (esté online) e
escolheu ndo responder. Outro dia, ele pareceu um pouco distante ao
jantar.

O PROMOTOR (Contra)::

» A Prova: Estar online nao significa estar disponivel. Ele pode ter
deixado o computador aberto no trabalho. Onde esta a prova de que ele
quer terminar a relagdo? Ele disse “amo-te” esta manha.

» A Alternativa: Talvez esteja concentrado num dossié urgente, numa
reunido, ou abriu a mensagem e esqueceu-se de responder (o que
também acontece comigo).

» As Consequéncias: Este pensamento deixa-me pegajosa e ansiosa.
Ele cria exatamente o conflito que tanto temo.

» A Catéastrofe: Mesmo que ele me deixasse (pior cenario), seria
doloroso, mas eu ja sobrevivi a outras separag¢des. Eu ndo morreria.

» O Conselho: Eu diria @ minha melhor amiga: “Respira, ele esta apenas
ocupado, isso ndo pde a vossa relagao em causa.”

0O JUIZ (Pensamento Alternativo): «O facto de ele ndo responder
imediatamente provavelmente significa que esta ocupado, ndo que deixou
de me amar. Eu posso esperar até esta noite sem entrar em panico. O meu
valor ndo depende da rapidez com que ele responde.»
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Meu Diario Diario — Semana

B Instrucédo do dia: Mantenha o seu diario em 5 colunas. Para pelo menos um

pensamento “quente” por dia, conduza o julgamento completo. Neste formato:

Dia 8

B O meu humor :

1. Situacao 2. Emocéao 3. 4.
(/10) Pensamento | Distorcao(6es)
auto

5.0
Julgamento &
Pensamento

Alternativo

Em vez de usar uma tabela, pode usar este formato:

1. Situacgdo:

2. Emocéo (/10):

3. Pensamento auto:

4. Distorsion(s):

5. Julgamento & Pensamento Alternativo
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Dia 9

H Meu humor:

B Situacéo :

B Emocéo (/10):

B Pensamento auto:

B Distorsion(s) :

B Julgamento & Pensamento Alternativo :
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Dia 10

B Meu humor:

B Situacdo :

B Emocéo (/10) :

B Pensamento auto:

B Distorsion(s) :

B Julgamento & Pensamento Alternativo :
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Dia 11

H Meu humor:

B Situacéo :

B Emocéo (/10):

B Pensamento auto:

B Distorsion(s) :

B Julgamento & Pensamento Alternativo :
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Dia 12

B Meu humor:

B Situacdo :

B Emocéo (/10) :

B Pensamento auto:

B Distorsion(s) :

B Julgamento & Pensamento Alternativo :
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Dia 13

H Meu humor:

B Situacéo :

B Emocéo (/10):

B Pensamento auto:

B Distorsion(s) :

B Julgamento & Pensamento Alternativo :
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Dia 14

B Meu humor:

B Situacdo :

B Emocéo (/10) :

B Pensamento auto:

B Distorsion(s) :

B Julgamento & Pensamento Alternativo :
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Balanco da Semana 2

Domingo a noite. Vocé conduziu os seus primeiros julgamentos. Tire um momento
para fazer um balanco.

1. Identificacdo das minhas distor¢des favoritas: Qual € a minha distorgao
cognitiva n® 1? Aquela que uso mais? Qual é a mais dificil de combater?

2. O julgamento mais revelador: Qual foi 0 julgamento que conduzi esta
semana que provocou o meu maior momento “‘AHA!”?

3. O pensamento que consegui transformar: Escolha um pensamento
automatico recorrente que conseguiu, mesmo que sé uma vez, transformar
num pensamento alternativo mais calmo. Escreva-o. Celebre-o. Este é o seu
primeiro degrau serrado.
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4. Nivel de dificuldade e sentimentos: Como vivi este exercicio? Foi dificil?
Frustrante? Esclarecedor? Todas estas emocgdes sdo vélidas

Vocé acaba de aprender a arte da guerra cognitiva. Aprendeu a deixar de ser o
brinquedo da sua mente para se tornar seu parceiro de dialogo. Vocé ainda ndo
ganhou a guerra, mas acaba de vencer uma batalha decisiva. Na proxima
semana, vamos passar da cabeca para o corpo. Vamos transformar esses novos
pensamentos em agdes concretas.
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Semaine 3 : L'Action

Comportementale — Briser les

Chaines par I'Action

A Unica maneira de vencer um medo é enfrenta-lo progressivamente. A evitacéo
o0 alimenta, a exposic¢ao o dissolve. Esta semana, vocé vai construir a sua “escada
da coragem”.

O coragem nédo é a auséncia de medo, mas a decisdo de que algo mais
importante existe do que o proprio medo.

Objetivos da semana

Passar do pensamento Vencer o medo Desenvolver a
a acéo através da autonomia
exposicao
Modificar os Usar a exposicao Aprender a
comportamentos de progressiva para se = estabelecer limites
busca compulsiva de dessensibilizar ao saudaveis, a
seguranca para provar =~ medo do abandono @ planejar momentos
ao seu cérebro que ele e da solidao. para si e a adiar a
consegue sobreviver ao necessidade de
desconforto. validacéo.

A dindmica da semana: de pensador a ator

Esta semana, vestimos o macacdo de trabalho. E a semana mais importante,

porgue o seu cérebro é um cientista cético: ele ndo acredita no que vocé diz, ele
acredita no que vocé mostra. Vocé pode repetir mil vezes “eu consigo sobreviver
a soliddo”, mas somente a experiéncia concreta da soliddo, seguida da
sobrevivéncia, podera recodifica-lo.
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Esta semana sera desconfortavel. Vocé tera de fazer exatamente o oposto do que
0 seu sistema de sobrevivéncia grita para vocé fazer. Cada passo sera uma
declaragdo de guerra a sua dependéncia e a prova viva de que vocé é o mestre
da sua vida.

Ferramenta n.° 1 : A Exposicdo Gradual — A Escada da

Coragem

Esta é a técnica principal para domesticar o medo. Nao lhe pedimos que
salte de um penhasco. Pedimos que suba uma escada, degrau por
degrau, no seu préprio ritmo.

A misséo: Construir a sua propria “escada da coragem” para o medo que
mais o paralisa (medo do abandono, da solidéo, do conflito...), e depois
comecar a subir os primeiros degraus.

O método :

1. Identifigue o seu medo principal: Escolha apenas um medo para trabalhar
esta semana.

2. Defina o objetivo final (10/10): Qual seria o comportamento maximo que
provaria que vocé venceu esse medo?

3. Liste 10 etapas intermédias: Imagine 10 ag¢fes, da mais facil (1/10 de

ansiedade) a mais dificil.

4. Comece por baixo: Suba pelo menos 3-4 degraus esta semana. Repita cada
degrau até que a ansiedade diminua pela metade antes de passar ao
seguinte.

Exemplo 1 : Para quem tem medo do vazio e da solidao

» Perfil: Vocé ndo suporta ficar sozinho(a). Assim que ndo esta com o parceiro
ou amigos, vocé fica ansioso(a), liga a TV, comeca a rolar nas redes sociais
ou liga para alguém para “preencher” o siléncio.

» Medo-Alvo: Medo da solidao e do tédio (o vazio interior).

e Objetivo Final (Ansiedade 10/10): Passar um fim de semana inteiro
sozinho(a) em casa ou viajando, sem ligar para ninguém para buscar

segurancga e sem usar as redes sociais como distracao.
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Nivel de

Degrau n° Acdo de exposicdo
. ansiedade (/10) ¢ e

Passar o fim de semana sozinho(a) (ou ficar

10 10 em casa) sem ver ninguém do sabado de
manha ao domingo a noite.
Ir ao cinema e ao restaurante sozinho(a)
9 9 . .
num sabado a noite.
8 8 Passar a noite inteira sozinho(a) sem
telefone nem TV.

Tomar um café na esplanada sozinho(a) por

7 7 .
45 minutos sem olhar o telefone.
6 6 Fazer uma longa caminhada (1h) sozinho(a)
sem fones nem telefone..
5 5 Ficar em casa 2h sem contactar ninguém.
4 4 Fazer uma atividade agradavel sozinho(a)
por 30 min.
3 3 Ndo responder imediatamente a um
amigo/parceiro (esperar 30 min).

2 2 Desligar o telefone por 15 minutos.
1 1 Chegar em casa e esperar 5 minutos no

siléncio antes de ligar TV ou musica.

@ Conselhos parater sucesso esta semana:

1. Na&o salte degraus: Se um degrau provoca muito mais ansiedade do que

deveria, divida-o em subetapas.

2. Aregradarepeticdo: Repita cada degrau até que a ansiedade diminua pela

metade.

3. Aceite o desconforto: O objetivo ndo é ndo ter medo, mas sim ter medo e

fazer mesmo assim.
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Ferramenta n.° 2: Ativacdo Comportamental — Encontros

Consigo Mesmo

A dependéncia afetiva atrofiou o seu “musculo da autonomia”. E hora de
reeduca-lo, planejando e realizando atividades que o nutram, voOCé,
independentemente de qualquer relacéo

A misséo: Planejar e realizar pelo menos dois “encontros consigo mesmo” e um
encontro com outra pessoa (amigo(a), familia) esta semana.

Exemplos: Aqui estdo alguns exemplos concretos para preencher esses

formularios. O objetivo é retomar o ritmo da sua propria vida e parar de
esperar que o outro preencha a sua agenda.

Encontro consigo mesmo n.° 1 (Prazer/Paixao)

e Atividade: Ir ver uma exposicdo no museu ou uma sessao de
cinema sozinho(a) para ver um filme que me apetece (e que o
meu parceiro ndo necessariamente gosta).

¢ Data e hora: Sdbado a tarde, as 14h30.

e Intencédo: «Faco isto para me reconectar com as minhas préprias
fontes de alegria.»

Quero lembrar-me de que sou capaz de apreciar um momento cultural
sem precisar do olhar ou da validacdo de outra pessoa ao meu lado.
Quero sentir o prazer de estar imerso numa histéria ou na arte, s6 para
mim.

Encontro consigo mesmo n.° 1 (Prazer/Paix&o)

e Atividade: Ir a uma exposicdo no museu ou a uma sessao de
cinema sozinho(a) para ver um filme que me interessa (e que o
meu parceiro nem sempre gosta).

e Data e hora: Sabado a tarde, as 14h30.

e Intencdo: “Faco isto para me reconectar as minhas préprias
fontes de alegria.”

Quero me lembrar que sou capaz de apreciar um momento cultural sem
precisar do olhar ou da validacdo do outro ao meu lado. Quero sentir o

prazer de me envolver numa histéria ou na arte, apenas para mim..
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Encontro consigo mesmo n.° 2 (Cuidado/Desenvolvimento)

e Atividade: Propor um café ou uma longa caminhada a um(a)
amigo(a) que eu tenho negligenciado ultimamente.

e Data e hora: Quinta-feira as 18h00 (ap6s o trabalho).

e Intencdo: “Facgo isto para diversificar as minhas fontes de
conexao e provar ao meu cérebro que o amor e 0 apoio existem
fora do meu relacionamento.”

Quero “diluir” a minha dependéncia ao perceber que posso rir, confiar e
ser ouvido(a) por outras pessoas. Quero fortalecer a minha rede de
seguranca social para ndo sentir que 0 meu mundo desmorona se 0 meu
parceiro ndo estiver presente.

Pequena dica para ter sucesso: Uma vez que esteja anotado na
agenda, considere estes encontros como sagrados. Se 0 seu parceiro
sugerir algo nesse horario, responda: “Ja tenho algo planejado nesse
horéario, mas podemos nos ver depois/amanha.” E um ato poderoso de
afirmacao pessoal.

Encontro consigo mesmo n.° 1 (Prazer/Paixao)

B Atividade:
B Data e hora (bloqueado na agenda) :

B Intencio : « Faco isto para me reconectar as minhas préprias fontes de alegria.»

Encontro consigo mesmo n.° 2 (Cuidado/Desenvolvimento)

B Atividade:

B Data e hora (bloqueado na agenda) :
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B Intencdo: : « Je fais cela pour investir en moi et en mes compétences.. »

Encontro com outra pessoa (Diversificacao)

B Atividade:

Data e hora (bloqueado na agenda) :

B Intencio: “Faco isto para diversificar as minhas fontes de conexio e provar ao

meu cérebro que o amor e o apoio existem fora do meu relacionamento.”
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Ferramenta n.° 3: Adiar a Necessidade de Validacdo — A

Regra dos 20 Minutos

A necessidade de reafirmacgdo é um impulso. Este exercicio vai fortalecer o seu
cortex pré-frontal (o seu “freio” racional) para que vocé ndo ceda imediatamente..

A missdo: Cada vez que sentir um forte impulso de recorrer a um comportamento
de reafirmacéo (enviar uma mensagem, fazer uma pergunta...), comprometa-se a
esperar 20 minutos antes de agir.

O método :

B Reconhecer o impulso: “Ok, sinto uma necessidade urgente de...”

B Acionar o temporizador: Configure um temporizador de 20 minutos.

B Dizer asi mesmo: “Posso fazer isso, mas apenas daqui a 20 minutos. Posso
tolerar este desconforto.”

B Distrair-se: Faga outra atividade que exija concentrago.

B Reavaliar ap6s 20 minutos: Quando o alarme tocar, registre a intensidade

da necessidade. Vocé percebera que, na maioria dos casos, ela diminuiu.

Meu acompanhamento da regra dos 20 minutos:

Intensidade Atividade de Intensidade

Impulso L. . . .
inicial (/10) distracao final (/10)
Enviar uma
14/03 Lavar a louca
mensagem para o
- i 8 + respiragoes 4
verificar se ele esta
18h12 4-4-6
zangado
15/03 Olhar o WhatsApp Ler uma
- para ver se ele esta 7 pagina de um 3
10h45 online livro
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Sair para
15/03 N caminhar 15
Perguntar: “Vocé )
- 9 minutos + 5
ainda me ama?” i
21h20 agua fria nas
maos
16/03
Verificar o 6 Arrumar a 9
Instagram mesa + café
08h30
Enviar mensagem Fazer uma
16/03 B o
boa noite” para 7 curta 3
obter uma resposta meditacdo
23h05
tranquilizadora guiada

Voici votre tableau a remplir :

Data / Hora

Impulso

Intensidade

inicial (/10)

Atividade de
distracao

Intensidade
final (/10)
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Resumo da Semana 3

Domingo a noite. Vocé provavelmente esta exausto(a), mas orgulhoso(a). E o
momento de medir o caminho percorrido.

1. Minha escada da coragem: Quantos degraus consegui subir? Qual foi o

exercicio de exposicdo mais dificil? O mais revelador? Como evoluiu

minha ansiedade antes, durante e depois?

2. Meus compromissos: Cumpri meus compromissos? O que senti ao me

reconectar comigo mesmo(a) ou com 0s outros?

3. A regra dos 20 minutos: Consegui aplica-la? Notei que a urgéncia

diminuia com o tempo?
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4. novo comportamento do qual me sinto mais orgulhoso(a): Escolha uma
Unica acdo que vocé realizou esta semana, mesmo a menor, que o(a) deixou
imensamente orgulhoso(a). Escreva-a. Ancore-a. E o primeiro tijolo da sua nova
liberdade.

Meu progresso nesta semana — O novo comportamento do qual me
sinto mais orgulhoso(a)

O Construi minha escada da coragem com 10 degraus

[0 Subi pelo menos 3-4 degraus da minha escada
[0 Realizei meus 2 compromissos comigo mesmo(a)
[0 Realizei meu compromisso com outra pessoa

O Apliquei a regra dos 20 minutos varias vezes

sobreviveu. Melhor que isso. Vocé aprendeu que pode sentir medo e
agir mesmo assim. Talvez esta seja a propria definicdo de coragem. Vocé
enviou uma mensagem sismica ao seu sistema nervoso. Na proxima
semana, vamos mergulhar mais fundo, para acalmar a propria fonte desse
medo: a crianca ferida dentro de vocé..

a7



Semana 4 : A Cura Emocional —

Acalmar a Crianga Interior

Objetivos da semana :

Curar as feridas Encontrar a crianga autoacolhimento
originais : interior : parental :
Identificar e comecara | Aprender a ouvir, a dar Utilizar a
curar as feridas de seguranca e a tornar-se visualizacdo e a
apego para deixar de 0 pai/mae estavel e escrita para reparar
ser desencadeado(a) no | amoroso(a) do seu “eu na origem os
presente.. jovem”. padrdes precoces
inadequados.

A dindmica da semana : da reagédo a reparacao

As suas “reagbes excessivas” de hoje ndo sdo reagbes de adulto. Sdo ecos do

medo profundo da sua crianca interior. E ela que desvia o seu cérebro racional e
assume o controlo. Esta semana, ndo vamos silencia-la. Vamos ouvi-la. Dar-lhe
seguranga. Tornar-nos o pai/mée estavel, amoroso(a) e protetor(a) que talvez ela
nunca tenha tido. Este trabalho pode ser intenso. Emog8es reprimidas podem
emergir. E normal. E sinal de que o descongelamento comecou. Este é o trabalho

de cura mais importante que fard em toda a sua vida.

Ferramenta n°l : A Visualizagdo do Autoacolhimento

Parental

Esta é a sua préatica fundamental da semana. Um exercicio de medita¢éo ativa
em que utilizara o poder da imaginagéo para reconectar o seu cérebro emocional.

A missdo : Praticar este exercicio pelo menos 4 vezes esta semana, num lugar
calmo onde néo sera interrompido(a) durante 15-20 minutos..
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O método : O encontro interior

1

2)

3)
4)

5)

6)

Preparacéo : Sente-se confortavelmente, feche os olhos, faca 3 respiragdes
profundas.

A descida : Imagine uma escada que desce suavemente até um lugar seguro
da sua infancia.

O encontro : Nesse lugar, veja uma versdo mais jovem de si. Observe-o(a).
A ligagdo : Aproxime-se lentamente. E o adulto que vocé é hoje que se
aproxima. Apresente-se.

A escuta : Pergunte-lhe: «Como te sentes? Do que tens mais medo? Do que
precisas?» Ouca a resposta (palavras, imagens, sensacgoes).

A reparacdo : Esta é a etapa crucial. Ofereca a essa crianga exatamente
aquilo de que ela precisa.

» Se tiver medo, abrace-a. Diga-lhe: «J& ndo estas sozinho(a). Eu estou

aqui agora. Eu protejo-te.»

> Se se sentirimperfeita(o), diga-lhe: «Es perfeito(a) exatamente como és.

Eu te amo incondicionalmente.»

» Se se sentir invisivel, diga-lhe: «Eu vejo-te. Os teus sentimentos s&o

importantes.»

» O regresso : Diga a criangca que voltarad para vé-la. Deixe-a em

segurancga, depois suba lentamente a escada e abra os olhos.
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O meu diéario de visualizacao

Aqui estd um exemplo de sesséo de autoacolhimento parental :

Sessdo de Visualizagdo n°l : Data:

Meu estado emocional antes da visualizagéo :

A idade da minha crianga interior hoje : ans

O que ela/ele me disse (medos, necessidades) :

e O que eurespondi (como adulto(a) amoroso(a)) :

O gesto de reparacgdo que fiz (abrago, palavras, promessa) :

Ap0s avisualizagdo : Como me sinto agora:
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Sessdo de Visualizag&o n°2 : Data :

e Meu estado emocional antes da visualizagéo :

e Aidade da minha crianca interior hoje : ans

e O que elalele me disse (medos, necessidades) :

e Oqueeurespondi (como adulto(a) amoroso(a)) :

e Ogesto de reparagdo que fiz (abrago, palavras, promessa) :

e Apds avisualizagdo : Como me sinto agora :
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Sessdo de Visualizagdo n°3: Data:

e Meu estado emocional antes da visualizacéo :

e Aidade da minha crianga interior hoje : ans

e O que ela/lele me disse (medos, necessidades) :

e Oque eurespondi (como adulto(a) amoroso(a)) :

e O gesto de reparacdo que fiz (abrago, palavras, promessa) :

e Ap0s avisualizagdo : Como me sinto agora:
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Sessdo de Visualizagcao n°4 : Data :

e Meu estado emocional antes da visualizagéo :

e Aidade da minha crianca interior hoje : ans

e O que elalele me disse (medos, necessidades) :

e Oqueeurespondi (como adulto(a) amoroso(a)) :

e Ogesto de reparagdo que fiz (abrago, palavras, promessa) :

e Apds avisualizagdo : Como me sinto agora :
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Sessdo de Visualizagdo n°5 : Data:

e Meu estado emocional antes da visualizacéo :

e Aidade da minha crianga interior hoje : ans

e O que ela/lele me disse (medos, necessidades) :

e Oque eurespondi (como adulto(a) amoroso(a)) :

e O gesto de reparacdo que fiz (abrago, palavras, promessa) :

e Ap0s avisualizagdo : Como me sinto agora:
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Sessdo de Visualizagc&o n°6 : Data :

e Meu estado emocional antes da visualizagéo :

e Aidade da minha crianca interior hoje : ans

e O que elalele me disse (medos, necessidades) :

e Oqueeurespondi (como adulto(a) amoroso(a)) :

e Ogesto de reparagdo que fiz (abrago, palavras, promessa) :

e Apds avisualizagdo : Como me sinto agora :
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Sessdo de Visualizagdo n°7 : Data:

e Meu estado emocional antes da visualizacéo :

e Aidade da minha crianga interior hoje : ans

e O que ela/lele me disse (medos, necessidades) :

e Oque eurespondi (como adulto(a) amoroso(a)) :

e O gesto de reparacdo que fiz (abrago, palavras, promessa) :

e Ap0s avisualizagdo : Como me sinto agora:
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Ferramenta n°2 : A Carta de Compaixao

Este exercicio ancora a experiéncia da visualiza¢&o no real. E um ato formal de
amor por si mesmo(a).

A missao : Escrever uma carta, @ méo, do adulto que vocé é hoje para a crianga
gue vocé foi..

Minha Carta ao Meu Eu Jovem :

Destinatario : Por exemplo: «A minha querida pequena Valérie de 7 anos.»
Paragrafo 1 - Validagao :

Por exemplo: «Eu te vejo, sentada sozinha no teu quarto, esperando
desesperadamente um sinal de afeto. Eu sei o quanto tens medo de ser esquecida se
ndo fizeres barulho, e o quanto te sentes triste quando tens a impressdo de nao ser
importante o suficiente para que cuidem de ti.»

Paragrafo 2 - Reconhecimento da estratégia :

«Eu entendo por que te tornaste tdo gentil, tdo prestavel, e por que dizes sempre sim.
Aprendeste a te esquecer para agradar aos outros, porque acreditavas que esse era o
Unico precgo a pagar para receber um pouco de amor e nao seres abandonada. Essa foi
a tua forma de sobreviver, e foi muito corajosa.»

Paragrafo 3 - A libertagéo :

«Mas hoje, eu venho te dizer que podes deixar esse fardo. Ndo é teu trabalho consertar
os outros ou merecer o teu lugar. Ja ndo precisas desaparecer para ser amada. Tens o
direito de existir, de incomodar e de ter necessidades, sem que isso coloque em causa
o teu valor.»

Paragrafo 4 - A promessa :

«A partir de agora, sou eu, o adulto, quem assume o comando. Eu te prometo que
nunca mais te deixarei te sacrificar por alguém. Estarei aqui para te tranquilizar
quando tiveres medo, e te amarei incondicionalmente, exatamente como és. Estas
segura comigo.»

Assinatura : «Com todo o meu amor, Valérie adulta.»

Signature : « Avec tout mon amour, Valérie l'adulte. »
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Reflexdo sobre a minha carta

4 Laphrase laplus difficile a écrire : « Je te promets de ne plus jamais te laisser
te sacrifier. » (Parce que je réalise que je I'ai fait pendant des années).

#4 La phrase la plus libératrice : « Tu n'as plus besoin de t'effacer pour étre
aimée. »

4 Ce que j'ai ressenti en écrivant cette lettre : Une grande tristesse au début,
suivie d'un soulagement chaud au niveau de la poitrine, comme si je me faisais un
calin a moi-méme.

4 Ce que je vais faire de cette lettre : Je vais la plier et la mettre dans mon

portefeuille, derriere ma carte d'identité, pour me rappeler que l'adulte (moi)
protege toujours I'enfant.
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Carta: Semana 1

Querido/Querida

Assinatura: Com todo o meu amor,
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Reflexdo sobre a minha carta

4 A frase mais dificil de escrever:

4 A frase mais libertadora:

4 O que senti ao escrever esta carta:

4 O que vou fazer com esta carta (relé-la, guarda-la comigo...):
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Carta: Semana 2

Querido/Querida

Assinatura: Com todo o meu amor,
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Reflexdo sobre a minha carta

4 A frase mais dificil de escrever:

4 A frase mais libertadora:

4 O que senti ao escrever esta carta:

4 O que vou fazer com esta carta (relé-la, guarda-la comigo...):
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Carta: Semana 3

Querido/Querida

Assinatura: Com todo o meu amor,
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Reflexdo sobre a minha carta

4 A frase mais dificil de escrever:

4 A frase mais libertadora:

4 O que senti ao escrever esta carta:

4 O que vou fazer com esta carta (relé-la, guarda-la comigo...):
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Carta: Semana 4

Querido/Querida

Assinatura: Com todo o meu amor,
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Reflexdo sobre a minha carta

4 A frase mais dificil de escrever:

4 A frase mais libertadora:

4 O que senti ao escrever esta carta:

4 O que vou fazer com esta carta (relé-la, guarda-la comigo...):
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Carta: Semana b

Querido/Querida

Assinatura: Com todo o meu amor,
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Reflexdo sobre a minha carta

4 A frase mais dificil de escrever:

4 A frase mais libertadora:

4 O que senti ao escrever esta carta:

4 O que vou fazer com esta carta (relé-la, guarda-la comigo...):
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Carta : Semana 6

Querido/Querida

Assinatura: Com todo o meu amor,
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Reflexdo sobre a minha carta

4 A frase mais dificil de escrever:

4 A frase mais libertadora:

4 O que senti ao escrever esta carta:

4 O que vou fazer com esta carta (relé-la, guarda-la comigo...):

70




Carta: Semana 7

Querido/Querida

Assinatura: Com todo o meu amor,
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Reflexdo sobre a minha carta

4 A frase mais dificil de escrever:

4 A frase mais libertadora:

4 O que senti ao escrever esta carta:

4 O que vou fazer com esta carta (relé-la, guarda-la comigo...):
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Balanco da Semana 4

Domingo a noite. Esta semana pode ter sido exigente. Seja gentil consigo
mesmo(a).
1. Minhos encontros : O que aprendi sobre a minha crianca interior? Qual € o

seu maior medo? A sua maior necessidade?

2. A minha carta: Qual foi a frase mais dificil de escrever? A mais libertadora?

3. O didlogo (se o fez) : Se utilizou a técnica da cadeira vazia, que nova

perspetiva surgiu dessa conversa?

4. Umaferida que comecei aacalmar : Identifigue uma situacdo desta semana
em que foi “desencadeado(a)’, mas conseguiu reagir de forma um pouco
diferente. (Ex.: dizer a si mesmo(a) «ok, € a minha crian¢a interior que esta

em panico, vou tranquiliza-la.»)

Vocé fez um trabalho gigante. Comecou a reparar as fundagbes do seu ser.
Na proxima semana, munido(a) desta nova seguranga interior, vamos construir o

edificio que repousara sobre essas bases: uma autoestima inabalavel.
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Semana 5 : A Construcao da

Autoestima — Tornar-se o Seu
Proprio Pilar

Objetivos da semana :

Construir uma Identificar os seus Desenvolver a
autoestima sélida valores autocompaixao
Construir uma Definir os seus a tratar-se com a mesma
autoestima valores fundamentais = gentileza com que trataria
incondicional, que ja para que se tornem a um amigo querido diante
nao depende da sua bussola interna do fracasso.

validacéo externa.

A dinamica da semana : da validacdo externa ao valor

interno

A autoestima é o sentimento profundo e sereno que vocé tem do seu
valor, independentemente dos seus sucessos, fracassos ou da aprovagao
dos outros. A dependéncia afetiva € a externalizacdo do seu valor
pessoal. Esta semana, nés trazemos essa producao de volta para casa.
Vocé vai deixar de ser um candidato a emprego da validacdo para se
tornar o CEO do seu proprio valor..

Os 4 Pilares do seu Templo Interior

1. A imagem de si (o olhar) : O olhar que vocé langa sobre si mesmo(a). A
dependéncia sabota-o fazendo vocé ver-se pelos olhos do outro.
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2. A autoconfianca (a acdo) : A crengca na sua capacidade de agir. A
dependéncia sabota-a fazendo vocé acreditar que é incapaz de gerir a sua
vida sozinho(a).

3. A aceitacdo de si (a compaixao) : A capacidade de acolher-se com as suas
forcas e fraquezas. A dependéncia sabota-a impondo-lhe um padrédo de
perfeicéo.

4. O amor-proprio (0 sentimento) : O sentimento incondicional que vocé tem
do seu valor. A dependéncia sabota-o fazendo vocé acreditar que o amor
deve ser merecido externamente.

Ferramenta n°1 : O Inventario dos Valores — A Sua

BlUssola Interna

v Enquanto vocé ndo souber o que é importante para si, continuara a adotar os
valores dos outros para agrada-los. Definir os seus valores € definir o seu “norte”.

A missado : Identificar os seus 5 valores fundamentais, aqueles que sé&o
inegociaveis.

O método :

1. Brainstorming : Leia alista abaixo e circule todas as palavras que ressoarem
em si.

2. Agrupamento : Agrupe palavras semelhantes sob uma mesma grande ideia.

3. Selecéo drastica : Escolha o seu top 5.

4. Definicdo pessoal : Para cada valor, escreva o que ele significa
concretamente para si

Autenticidade, Aventura, Aprendizagem, Benevoléncia, Competi¢cdo, Conexdo,
Contribuicdo, Coragem, Criatividade, Disciplina, Equilibrio, Exceléncia, Familia,
Fiabilidade, Humor, Independéncia, Integridade, Alegria, Justica, Liberdade, Lealdade,
Dominio, Natureza, Ordem, Paixdo, Paz, Prazer, Reconhecimento, Respeito, Riqueza,
Sabedoria, Seguranca, Sensibilidade, Simplicidade, Espiritualidade, Estabilidade,

Tolerancia, Trabalho..
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Os Meus 5 Valores Fundamentais (Exemplo)

1. Valor = Liberdade
Definicdo : Sentir-me livre nas minhas escolhas e movimentos. Nao
precisar de “permissdo” para viver a minha vida. E a capacidade de dizer

“ndo” sem culpa.

2. Valor = Autenticidade
Definicdo : Mostrar-me como sou, sem usar mascaras para agradar o
outro. Se estou triste ou em desacordo, expresso isso em vez de fingir

que esta tudo bem.

3. Valor = Respeito (por si)
Definicdo : Fixar limites claros. Nunca aceitar ser maltratado(a),
ignorado(a) ou diminuido(a) apenas para manter uma relacdo. A minha

dignidade vem antes do meu medo da solidao.

4. Valor = Serenidade
Definicdo : Privilegiar a paz interior em vez das montanhas-russas
emocionais. Escolher relagdes calmas e seguras em vez do drama e da

paixao destrutiva.

5. Valor = Equilibrio
Definicdo : Nao fazer a minha vida girar em torno de uma tnica pessoa.
Distribuir o meu tempo e energia entre amigos, trabalho, paixdes e o

relacionamento.

Os Meus 5 Valores Fundamentais

1. Valor :

Definicao :
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2. Valor :

Definigao :

3. Valor :

Definicao :

4. Valor :

Definicao:

5. Valor :

Definicao :

Ferramenta n®2 : O Frasco do Sucesso

O seu cérebro é como velcro para experiéncias negativas e como teflon para as
positivas. Vamos inverter essa tendéncia.

A missao : Todas as noites, sem excec¢do, identificar e anotar pelo menos trés
“sucessos” do seu dia.
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Um “sucesso” é qualquer agdo, mesmo minuscula, que lhe exigiu esforgo, que
esteve alinhada com os seus valores ou que a/o deixou orgulhoso(a).

O Meu Diario de Sucessos Diarios

Exemplo :

Sucesso n°1

Esperei 1h antes
de responder ao
sms, em vez de
saltar para o

telefone.

Sucesso n°2

Almocei
sozinha(o) hoje
sem rolar no

Instagram para

preencher o vazio..

Sucesso n°3

Expressei a minha
opinido sobre o
filme, mesmo
sendo diferente
da do meu

parceiro..
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Ferramenta n°3 : A Pratica da Autocompaixao Radical

E a arte de tratar-se com a mesma gentileza com que trataria um amigo
querido.
A missdo : Aplicar a “pausa de autocompaixdao” sempre que

enfrentar um fracasso, um erro ou uma autocritica.

O método : A Pausa de Autocompaixao

Diante de uma situacdo dolorosa, pare. Cologue uma mao sobre o coracao e diga
a si mesmo(a) as trés frases seguintes:

1. “Este € um momento de sofrimento.” (Atencéo plena)

2. “O sofrimento faz parte da vida. Eu nao estou sozinho(a).”
(Humanidade comum)

3. “Que eu possa ser bondoso(a) comigo neste momento.”
(Benevoléncia)

Depois pergunte-se: “Do que eu precisaria neste momento?”

O Meu Diario de Autocompaixao

Anote os momentos em que praticou este exercicio.
Situacdo desencadeadora :

Desmoronei e enviei trés mensagens seguidas porque ele ndo respondia, e agora
sinto-me ridicula, pegajosa e inutil. Digo para mim mesma: “Estragaste tudo de
novo, és patética.”

Aplicagdo do método :
1. Mao sobre o coracdo. Respiro profundamente.

2. Frase 1 (Atencdo plena) : « Ai... este € um momento de sofrimento.
Sinto a vergonha a queimar o meu rosto e 0 n6 no estémago. E muito
doloroso. »

3. Frase 2 (Humanidade comum) : « Ndo sou a Unica a sentir isto. Milhdes
de pessoas lutam com a inseguranga afetiva. Nao é porque sou “louca”,
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é porque tenho um sistema de apego ferido que tenta proteger-se. E
humano entrar em panico quando temos medo de ser abandonados. »

4. Frase 3 (Benevoléncia) : « Que eu possa ser gentil comigo mesma. Nao
tem mal ter cedido. Isto é aprendizagem, ndo um fracasso definitivo. Eu
perdoo-te por teres enviado essas mensagens. »

5. Pergunta : “Do que eu precisaria neste momento?” « Preciso de
calma e consolo. Vou preparar um cha quente, colocar o telemével em
modo avido por uma hora e ler um pouco para sair desta espiral. »

Situagéo desencadeadora :

Aplicagdo do método :

1. Mao sobre o coracédo. Respiro profundamente.
2. Frase 1 (Atencéao plena) :

1. Frase 2 (Humanidade comum) :

2. Frase 3 (Benevoléncia) :

Pergunta : “Do que eu precisaria neste momento?”
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Situagao desencadeadora :

Aplicacao do método :

3. Mao sobre o coragao. Respiro profundamente.
4. Frase 1 (Atencéo plena):

3. Frase 2 (Humanidade comum) :

4. Frase 3 (Benevoléncia) :

Pergunta : “Do que eu precisaria neste momento?”
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Situagao desencadeadora :

Aplicacao do método :

5. Ma&o sobre o coragdo. Respiro profundamente.
6. Frase 1 (Atencao plena) :

5. Frase 2 (Humanidade comum) :

6. Frase 3 (Benevoléncia) :

Pergunta : “Do que eu precisaria neste momento?”

82



Situagao desencadeadora :

Aplicacdo do método :

7. Mao sobre o coragdo. Respiro profundamente.
8. Frase 1 (Atencéo plena) :

7. Frase 2 (Humanidade comum) :

8. Frase 3 (Benevoléncia) :

Pergunta : “Do que eu precisaria neste momento?”
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Situagao desencadeadora :

Aplicacao do método :

9. Mao sobre o coragao. Respiro profundamente.
10. Frase 1 (Atencdo plena) :

9. Frase 2 (Humanidade comum) :

10. Frase 3 (Benevoléncia) :

Pergunta : “Do que eu precisaria neste momento?”
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Situagao desencadeadora :

Aplicacdo do método :

11. Mé&o sobre o coracédo. Respiro profundamente.
12. Frase 1 (Atencdao plena) :

11. Frase 2 (Humanidade comum) :

12. Frase 3 (Benevoléncia) :

Pergunta : “Do que eu precisaria neste momento?”
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Situagao desencadeadora :

Aplicacao do método :

13. Mao sobre o coragdo. Respiro profundamente.
14. Frase 1 (Atencdo plena) :

13. Frase 2 (Humanidade comum) :

14. Frase 3 (Benevoléncia) :

Pergunta : “Do que eu precisaria neste momento?”
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Balanco da Semana 5

Domingo a noite. Passou uma semana a assentar as bases do seu novo “eu”.

1. Os meus valores fundamentais : Releia os seus 5 valores. Como é que
o facto de os conhecer influenciou as suas decisdes esta semana?

2. O meu frasco de sucessos : Retire 3 papéis ao acaso do seu frasco.
Releia-0s. O que sente ao rever estas provas da sua competéncia?

3. O meu musculo de autocompaixdo : Conseguiu praticar a pausa de
autocompaixdo? O que foi mais dificil? O que foi mais reconfortante?

4. Trés qualidades que reconheco em mim hoje : Depois desta semana
de trabalho, sem falsa modéstia, nomeie trés qualidades (coragem,
perseveranca, honestidade...) que pode legitimamente atribuir a si
mesmo(a). Escreva-as. Assuma-as.

Vocé ja ndo é um terreno baldio. E um jardim em pleno crescimento. Agora possui
as ferramentas do jardineiro. Na proxima semana, vamos aplicar tudo isto no
dominio mais complexo: a relagdo com os outros.
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Semana 6 : Rumo a Relacoes

Saudaveis — Reescrever o seu
Futuro Relacional

Objetivos da semana

Construir a Definir os seus Comunicar de forma
interdependéncia : limites : assertiva :

Estabelecer os seus Aprender a expressar

“ndo negociaveis” e os | as suas necessidades

Aplicar as suas novas . Lo .
seus limites saudaveis de maneira clara,

competéncias para criar . .
para ensinar aos honesta e respeitosa
outros como trata-lo(a) | com o método DESC..

com respeito.

relacdes baseadas na
parceria e ndo na
dependéncia.

A dindmica da semana : da dependéncia a

interdependéncia

O objetivo ndo € evitar relagdes, mas entrar nelas ndo mais como um
mendigo em busca de validagdo, mas como um soberano em busca de
parceria.

A interdependéncia € como um arcobotante gético: dois pilares sélidos,
ancorados nas suas préprias fundag@es, inclinam-se um na direcdo do
outro para se apoiarem mutuamente, criando assim uma abdbada mais

alta e mais forte. Sao distintos, mas conectados.
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Ferramenta n° 1 : A Definicdo dos Limites N&o

Negociaveis

Uma relac@o saudavel ndo comeca pelo que vocé quer, mas pelo que ja ndo
aceitara.
Os limites ndo sdo muros; séo portas que definem o seu espago pessoal.

A missao : Definir por escrito os seus 3 “Deal-Breakers” (rupturas de contrato) e

os seus 5 “limites saudaveis”.

Parte 1 : Os meus “Deal-Breakers” (As Linhas Vermelhas)

S8o0 os comportamentos que nunca mais aceitara, sob nenhum pretexto.
Uma Unica ocorréncia basta para por fim a relacéo.

1. Violéncia fisica ou verbal : Qualquer agressdo, empurrdo ou insulto
degradante destinado a humilhar-me.

2. Engano / Infidelidade : Quebrar o contrato de confianga exclusiva que
estabelecemos.

3. Recusade comunicar ou de procurar ajuda : Se o parceiro tiver uma
adicao (&lcool, drogas, jogo) ou um problema comportamental grave e
recusar categoricamente procurar ajuda.

Parte 2 : Os meus “Limites Saudaveis” (As Regras do Jogo)

S&o0 comportamentos que ndo aprecio e que comunicarei claramente.
A repeticao das infragGes levara a uma reavaliacédo da relagao.

1. Respeito pelo meu tempo : Se te atrasas mais de 15 minutos, pe¢o que
me avises; caso contrario, ndo espero e fago outra coisa.

2. Espago privado : O meu telefone e o meu computador sdo privados.
Nao se mexe neles por ciimes.

3. O tom da discussdo : Recuso continuar uma conversa se alguém
estiver a gritar. Faz-se uma pausa e retomamos quando estivermos
calmos.

4. Autonomia financeira : N&o empresto dinheiro que ndo posso perder e
nao pago as dividas do outro.
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5. Respeito pelos meus préximos : Mesmo que nao gostes deles, pego
que sejas educado(a) com a minha familia e os meus amigos.

Desenvolva aqui 0s comportamentos que 0 seu parceiro deve corrigir para
que vocé continue realizado(a) :

1.
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Ferramenta n.° 2 : O Treinamento em Comunicacao

Assertiva (DESC)

A assertividade é o ponto de equilibrio entre a passividade (ndo dizer nada) e a
agressividade (atacar). E a arte de expressar as suas necessidades de forma
clara, honesta e respeitosa.

A misséo : Identificar uma situagdo em que precisa estabelecer um limite ou fazer
um pedido, e preparar a sua intervencao utilizando o método DESC.

O método DESC

B D - Descrever : Descreva a situacédo de forma factual. « Quando tu... »
E — Expressar : Expresse a sua emocdo utilizando o « eu ». « Eu sinto... »

B S-—Especificar : Formule um pedido claro, positivo e realizavel. « Eu gostaria
que... »

B C-Consequéncias (positivas) : Explique o beneficio para a relagédo. « Isso
permitiria que nos... »

Exemplo de Roteiro de Comunicacdo Saudavel

B Situacao : O seu parceiro critica ou fica amuado porque vocé marcou uma
saida com os seus amigos nesta sexta-feira, em vez de ficar com ele/ela.

B D (Descrever) : « Percebi que, desde que anunciei a minha saida com os
meus amigos na sexta-feira, vocé ficou em siléncio e fez um comentario
dizendo que eu estava a abandonar vocé. »

B E (Expressar) : « Eu sinto-me culpabilizada e presa quando vocé reage
assim, porque parece que tenho de escolher entre 0s meus amigos e vocé, o
que me deixa ansiosa. »

B S (Especificar) : « Eu gostaria que vocé respeitasse a minha necessidade
de ver os meus amigos sem me castigar com o siléncio. Eu preciso de tempo
social para me sentir bem, da mesma forma que valorizo o nosso tempo
juntos. »

B C (Consequéncias positivas) : « Isso permitira que eu volte para vocé na
sexta-feira & noite feliz e revigorada, com muitas coisas para compartilhar, e
assim poderemos passar um 6timo fim de semana juntos, sem tensoées. »
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1) O Meu Roteiro de Comunicacdo Saudavel :

B Situacao:

B D (Descrever) :

B E (Exprimer):

B S (Especificar) :

B C (Consequéncias positivas) :
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2) O Meu Roteiro de Comunicacao Saudavel :

B Situacao:

B D (Descrever) :

B E (Exprimer):

B S (Especificar) :

B C (Consequéncias positivas) :
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3) O Meu Roteiro de Comunicacao Saudavel :

B Situacao:

B D (Descrever) :

B E (Exprimer):

B S (Especificar) :

B C (Consequéncias positivas) :
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4) O Meu Roteiro de Comunicacao Saudavel :

B Situacao:

B D (Descrever) :

B E (Exprimer):

B S (Especificar) :

B C (Consequéncias positivas) :
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5) O Meu Roteiro de Comunicacao Saudavel :

B Situacao:

B D (Descrever) :

B E (Exprimer):

B S (Especificar) :

B C (Consequéncias positivas) :
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6) O Meu Roteiro de Comunicacao Saudavel :

B Situacao:

B D (Descrever) :

B E (Exprimer):

B S (Especificar) :

B C (Consequéncias positivas) :
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7) O Meu Roteiro de Comunicacao Saudavel :

B Situacao:

B D (Descrever) :

B E (Exprimer):

B S (Especificar) :

B C (Consequéncias positivas) :
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Balan¢co da Semana 6

Domingo a noite. E o fim do seu programa. Reserve este momento para integrar
0 caminho percorrido.

1. A minha constituicéo :

Releia os seus limites e os seus Deal-Breakers. Sente a for¢a que eles lhe dédo?

» Por exemplo : Ao reler as minhas linhas vermelhas, sinto uma coluna a
endireitar-se em mim. J& ndo sou uma “opgdo”, sou uma pessoa com
padrdes. Da medo, mas da-me valor.

2. A minha comunicacéo:

Qual foi a maior tomada de consciéncia que teve ao preparar o seu roteiro DESC?

»  Por exemplo : Percebi que expressar uma necessidade (DESC) ndo é uma
agressao. E, na verdade, um presente que faco ao outro: dou-lhe o manual
de instru¢des para me fazer feliz, em vez de esperar que adivinhe.

3. O meu plano futuro :

O meu plano de agao para o meu futuro relacional € inspirador e realista? Qual é
a primeira pequena agao que posso tomar ja amanha para o implementar?

» Por exemplo : Percebi que expressar uma necessidade (DESC) ndo é uma
agressdo. E, na verdade, um presente que faco ao outro: dou-lhe o manual
de instrucdes para me fazer feliz, em vez de esperar que adivinhe.
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4. A minha visdo clara de uma relagao gratificante :

Em apenas uma frase, o que significa hoje para si uma rela¢éo saudavel? Escreva
esta frase. E a sua nova definigdo. E a bussola que o(a) guiara pelo resto da sua
vida.

» Por exemplo : Sim. A minha primeira acdo amanha : inscrever-me naquele
curso de teatro com que sonho ha 2 anos, sem pedir “permissdo” ou opinido
do meu parceiro antes.

J& ndo é a mesma pessoa de ha seis semanas. Termina com uma caixa de
ferramentas, uma melhor compreensdo de si mesmo(a) e uma visdo clara.
N&o é o fim. E o fim do comeco.

O verdadeiro trabalho, que é viver cada dia alinhado com este novo conhecimento,
comega agora. Mas ja ndo esta desarmado(a). Esta preparado(a). Esta livre..
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Meu Plano de Emergéncia Pessoal (Protocolo Anti-

Recaida)

Este plano é ativado assim que vocé percebe qualquer sinal de alerta (mental,
emocional ou comportamental) indicando o retorno da ansiedade de dependéncia.

Preparacdo: O Aliado de Seguranga

E essencial identificar a pessoa que sera sua rede de seguranca antes da crise.
Esta pessoa deve ser neutra, bem-intencionada e conhecer o seu caminho de
recuperacao.

» Meu Aliado n°1: Minha melhor amiga, Julie (ou minha irmd, ou meu
terapeuta).
» Papel: Fornecer um “check-up da realidade” quando o medo assumir.

Nivel 1: Primeiros Socorros (A¢do Solitaria Imediata)

A implementar assim que surgirem 0s primeiros sinais (ansiedade, vontade
irresistivel de consultar o telefone, ruminacgdo). Aplique pelo menos 3 medidas em
24 horas.

e a0 béasico (H.A.L.T.): Verifico: Estou com Fome? Raiva? Sozinho(a)?
Cansado(a)? (Ex.: Estou cansado(a) e sozinho(a). Vou dormir 20 min e
ligar para minha mée.)

e Reativar a caixa de ferramentas TCC: Releio meu “Pote de Sucessos”
para lembrar minhas forgas, ou uso a técnica do “Tribunal Mental” para
combater a ideia “Vou ser abandonado(a)”.

e Reconectar-se com 0 corpo: 20 min de movimento, um banho
consciente, ou alongamentos para liberar tensdes ansiosas.

Nivel 2: Chamada de Reforgo (Contatar o Aliado)

Se o Nivel 1 ndo acalmar a ansiedade apds uma hora e vocé estiver prestes a agir
de forma dependente (importunar o outro, verificar redes sociais, etc.):

e Acéo: Ligo para meu Aliado n°1 (Julie).

e (Cdbdigo de emergéncia: “Preciso de um check-up da realidade. Sinto
que estou caindo na obsessdo. Pode me ajudar a analisar meu
pensamento e encontrar a agcao corajosa a tomar?”
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Objetivo da chamada: Ajudar-me a identificar o pensamento falso (“Ele
ndo responde porque me engana”’) e comprometer-me a agir contra a
minha impulsividade dependente (ex.: “Prometo esperar 2h antes de
enviar uma mensagem”).

Nivel 3: Saida de Crise (Protocolo P6s-Deslize)

Se vocé ja “escorregou” (enviou 10 mensagens, teve crise de ciumes, ultrapassou

um limite):
1. Parar a hemorragia: Criar separacao fisica da fonte do deslize. Se for o
telefone, coloque no modo avido ou entregue a um amigo por 2 horas.
2. Aplicar a autocompaixao radical: “Este € um momento de sofrimento.
A recaida faz parte do caminho. Que eu possa ser gentil comigo
mesmo(a).”
3. Analisar a frio (ap6s 12h): Registrar no diario o deslize (ndo sob

emocao). O que desencadeou a emogao? Qual valor foi violado? O que
aprendi para a proxima vez?

Parabéns. Vocé percorreu um caminho enorme através destes exercicios. Agora

possui um manual completo para sua autonomia afetiva.
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E Depois? Consolidar Sua

Liberdade e Construir Seu
Futuro

O campo de treinamento terminou. A fase de manutengdo comeca. Este capitulo
€ seu seguro de vida, seu protocolo de crise para os momentos de divida e para

prevenir recaidas.

Prevenir a Recaida: O que fazer quando o medo retorna?

A dependéncia afetiva é uma vulnerabilidade crénica. A cura ndo é a erradicagéo

dos antigos caminhos neuronais, mas tornar-se um condutor tdo habilidoso que
vocé escolhe deliberadamente novas rotas de seguranga. A queda ndo é o
deslize. A queda é a decisdo, alimentada pela vergonha, de transformar um

simples erro em um abandono completo da jornada..

Meu Painel de Controle de Recaida

Uma vez por semana, reveja estes sinais de alerta. Se um indicador estiver em

laranja, ndo é uma catastrofe, € uma informagéo.

e Sinais Mentais: Retorno do “tudo ou nada”, justificagdo de
comportamentos antigos, comparagdo social, esquecimento das

ferramentas.

e Sinais Emocionais: Irritabilidade, sensacéo de vazio ou tédio, cansaco,

ansiedade “flutuante”.

103



e Sinais Comportamentais: Negligéncia da higiene de vida (H.A.L.T.:
Fome, Raiva, Soliddo, Cansac¢o), abandono de compromissos consigo

mesmo, limites tornando-se vagos.

Meu Plano de Emergéncia Pessoal

E seu roteiro pré-definido para os momentos de divida. Este plano é ativado assim
que vocé percebe algum dos sinais de alerta (mentais, emocionais ou

comportamentais) indicando um retorno da ansiedade de dependéncia.

Preparacdo: O Aliado de Seguranca

E essencial identificar a pessoa que sera seu “rede de seguranga” antes da crise.
Esta pessoa deve ser neutra, benevolente e conhecer seu processo de
recuperacao.

e Meu Aliado n°l: Minha melhor amiga, Julie (ou minha irm&, ou meu
terapeuta).

e Seu papel: Fornecer um “check-up de realidade” quando o medo
assumir o controle.

Nivel 1: Primeiros Socorros (Acoes Corretivas Imediatas)

A ser colocado em pratica ao menor sinal (ansiedade, vontade irresistivel de
checar o telefone, ruminagéo). Aplique pelo menos 3 medidas em 24 horas.

e Voltar ao bésico (H.A.L.T.): Verifico: Estou com Fome? Raiva?
Sozinho(a)? Cansado(a)? (Ex.: Estou cansado(a) e sozinho(a). Vou
dormir 20 min e ligar para minha mée.)

e Reativar a caixa de ferramentas TCC: Releio meu “Pote de Sucessos”
para lembrar minhas forgas ou uso a técnica do “Tribunal Mental” para
combater a ideia “Vou ser abandonado(a)”.

e Reconectar ao corpo: 20 min de movimento, um banho consciente ou
alongamentos para liberar tensfes ansiosas.
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Nivel 2: Chamado de Reforcos (Contatar o Aliado)

Se o Nivel 1 ndo acalmar a ansiedade apds uma hora e vocé estiver prestes a agir
por dependéncia (perseguir o outro, checar redes, etc.).

Acéo: Ligo para meu Aliado n°1 (Julie).

Codigo de emergéncia: “Preciso de um check-up de realidade. Sinto
que estou caindo na obsessdo. Pode me ajudar a analisar meu
pensamento e encontrar a agao corajosa a tomar?”

Objetivo da chamada: Receber ajuda para identificar o pensamento
falso (“Ele ndo me responde porque me trai”’) e comprometer-me a fazer
o oposto da minha impulsao dependente (ex.: “Prometo esperar 2h antes
de enviar uma mensagem”).

Nivel 3: Saida da Crise (Protocolo Pos-Deslize)

Se vocé ja “escorregou” (enviou 10 mensagens, teve uma crise de ciumes,

ultrapassou um limite).

1.

Parar a hemorragia: Criar separacgédo fisica com a fonte do deslize. Se
for o telefone, coloque em modo avido ou entregue a um amigo por 2
horas.

Aplicar auto-compaixao radical: “Este € um momento de sofrimento. A
recaida faz parte do caminho. Que eu seja benevolente comigo
mesmo(a).”

Analisar a frio (apds 12h): Registrar o deslize no meu diario (ndo sob
emocao). O que desencadeou a emocao? Qual valor foi violado? O que
aprendi para a proxima vez?

Parabéns. Vocé percorreu um caminho imenso através destes exercicios. Agora

possui um manual completo para sua autonomia afetiva.

105




Integrar as Ferramentas no Cotidiano

O objetivo é transformar os “exercicios” em “rituais” e “reflexos”.

Nivel 1: Higiene Mental Diaria (10 min/dia)

Este ritual ajuda a comecar cada dia centrado em si mesmo(a), e ndo nas expectativas

do outro

Elemento Exemplo de Acao / Reflexdo (dependéncia afetiva)

Ancoragem (2 Sento-me, coloco os pés no chéo. Respiro fundo 5

min) vezes e digo mentalmente: “Estou aqui, estou

seguro(a).”

Reconexdo com 1. Ler 1 sucesso do pote: “Ontem, ousei dizer NAO a
CENEIEENEN )Y um pedido inesperado do meu parceiro.” 2. Releio
meus 5 valores: Foco em Autenticidade e Respeito
proprio.

Intencéo “Qual é a unica coisa que posso fazer hoje para honrar
ol N @RIl um dos meus valores?” Ex.: “Hoje honro meu Respeito
proprio ndo permitindo que comentérios degradantes

me atinjam, e nao verificarei o telefone.”
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SECCAO Exemplo de Balango Semanal (dependéncia afetiva)

e Vitoria n21: Usei o roteiro DESC para estabelecer
limite sobre mensagens tardias.

: o e Vitdria n22: Passei uma noite sozinho(a) (encontro
1. Minhas vitérias

comigo mesmo) sem ansiedade.
da semana

e  Vitoria n23: Esperei 45 min antes de responder uma
mensagem  importante (menos reatividade

compulsiva).

e Desafio: Senti grande ansiedade quando meu
parceiro viajou e demorou 8h para responder.

2. Meus desafios Quase recai na suplica.

STl GERE o Aprendizado: O medo é um sinal, ndo um fato.

Mantive-me firme e sobrevivi & ansiedade. Emocgao

nao é perigosa.

e Sim/Ndo? Geralmente sim.

e Detalhe: Honrei meu valor Liberdade planejando
duas atividades, mas falhei em Autenticidade ao néo
expressar claramente minha raiva a uma amiga
(mascarei a emog&o).

3Meu

alinhamento

e Meu planejamento intencional

4. Ma e Encontro comigo: Quarta a noite — Curso de
planification aquarela 1h30 (Criatividade).

intentionnelle e Encontro com amigo: Quinta a noite — Aperitivo com

meu Aliado Julie (Diversificacéo e apoio).

Este programa esté agora completo! Qual foi a ferramenta mais poderosa para
si? Gostaria que eu recapitulasse as suas principais conquistas das Ultimas seis
semanas?
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Quadro Resumo de Ferramentas e Exercicios

Quando preciso
de...

Compreender
uma reagéo
emocional

Ver o ciclo
completo do meu
esquema de
sabotagem

Desmontar um
pensamento
ansioso ou
negativo

Enfrentar um
medo paralisante

Romper a inércia
e reconectar-me
com minhas
fontes de alegria

Controlar impulso

de busca de
validacdo

Acalmar meu
filho interior

Ferramenta Onde
e Frase-chave
principal encontrar?
Diéario de . .
O que eu disse a
Pensamentos i
i Semana 1 mim mesmo antes
Automaticos . )
de sentir isso?
(DPA)
“Qual é o gatilho,
pensamento,
Mapeamento do emocao,
S Semana 1
ciclo infernal comportamento e
‘alivio’ que me
prendem?”
Processo do “Qual é a prova
pensamento 100%7? Qual a
Semana 2 . ]
(contra- alternativa mais
interrogatério) benevolente?”
Escada da . ,
Qual é o menor
coragem
( L Semana 3 degrau que posso
exposicao .
subir hoje?
gradual)
Ativacéo “Qual acao nutriria
comportamental Semana 3 meu ‘eu’ autbnomo
(encontro comigo) esta semana?”
“Posso sobreviver a
Regra dos 20
. Semana 3 este desconforto por
minutos ) )
20 minutos?
“Do que a verséo
Visualizacéo de mais jovem de mim
Semana 4

autoparenting

tem medo e precisa
de mim?”
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Ancorar a cura
emocional e
fechar capitulo
passado

Tomar decisédo
importante
respeitando

meus valores

Reforcar
confianca e
combater
negatividade

Recuperar-se de
€erro ou recaida

Clarificar limites
em relagtes
S

Expressar
necessidade ou
estabelecer limite
sem conflito

Manter disciplina

e clareza a longo

prazo

Identificar
primeiros sinais
de recaida

Recuperar-se
apos deslize sem
vergonha

Carta de “Eu te vejo,
compaixdo ao Semana 4 agradeco, e agora
meu ‘eu jovem’ assumo o controle.”

Inventario das 5 “Esta decisdo honra
valores Semana 5 meus valores

fundamentais fundamentais?”
“Quais sdo minhas 3

Pote de Sucessos Semana 5 vitérias de hoje,
mesmo pequenas?”
“Este € um momento

Pausa de .
s Semana 5 & | de sofrimento. Que

autocompaixao cap.13 eu seja gentil comigo

radical P 1ag i g

mesmo(a).
Defini¢do de “Quais s&o minhas
limites ndo- Semana 6 linhas vermelhas e
negociaveis regras de respeito?”
“Descrevo,
L expresso, especifico,
Comunicacéo ]
. Semana 6 explico
assertiva (DESC) L
consequéncias
positivas.”
“10 min/dia para
Ritual diario & higiene, 30
Cap.14 .
check-up semanal min/semana para
estratégia.”
“H.A.L.T.: estou com
Plano de .
A fome, raiva,
emergéncia (nivel Cap.13 .
1) sozinho(a) ou
cansado(a)?”
, “Foi um erro, ndo
Protocolo pos- ]
. Cap.13 uma queda. Qual é a
deslize o = »
préxima acgéo certa?
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Conclusao: O Primeiro

NEXERVELNERTE

“O que esta atras de nos e o que esta a nossa frente ndo é nada

comparado ao que esta dentro de nés.” — Ralph Waldo Emerson

Vocé passou seis semanas explorando o que ha dentro de si. Encontrou
feridas, mas acima de tudo descobriu uma forca insuspeita, capacidade
infinita de cura e profunda sabedoria.

A jornada nao termina aqui. Ela apenas comecga.

Mas vocé néo parte mais com um mapa errado e mochila cheia de
medos.

Vocé parte leve.

Vocé parte livre.

Vocé parte inteiro.

Desejo-lhe uma maravilhosa jornada.

110



111



