CADERNO 3 DE 7

KIT SOS EMOCIONAL
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SOS PARA ATRAVESSAR
EMOCOES DIFICEIS

duzir a luta interna e agir com mais direcao.

7 técnicas para re
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ANTES DE COMECAR

Como usar este caderno

Use este caderno quando o esforco para expulsar, controlar ou negar uma emocao estiver ampliando o
sofrimento.

OBSERVE O ESTADO PRESENTE

01
Perceba se este é 0 estado que mais esta ocupando espaco agora.
ESCOLHA APENAS UMA TECNICA

02
Comece pela pratica que parece possivel, nao pela que parece perfeita.
REAVALIE DEPOIS

03
Marque sua intensidade antes e depois. Se necessario, escolha outra pratica.

LEMBRETE

O objetivo ndo é gostar do que vocé sente. E abrir espaco suficiente para escolher o préximo passo sem se
abandonar.

Material educativo. Nao substitui avaliagdo ou acompanhamento individual.
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

ESCOLHA UMA TECNICA. NAO
PRECISA FAZER TODAS.

ESTOU LUTANDO CONTRA O QUE
SINTO

Para quando tentar controlar ou expulsar a emocao esta
ampliando o sofrimento.

14. Estou percebendo o pensamento de que...

Desfusao cognitiva por rotulacao

15. Folhas no riacho

Exercicio de desfusao cognitiva

16. Abrir espaco por 90 segundos

Disponibilidade emocional (willingness)

17. Dor ou luta contra a dor?

Analise da agenda de controle experiencial

18. Nomear sem julgar

Mindfulness da emocao e postura nao julgadora

19. A bussola de valores

Clarificacao de valores

20. Uma acao pequena e comprometida

Acao comprometida
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 14 PARTE 1 DE 2

Estou percebendo o pensamento
de que...

NOME TECNICO » Desfusao
cognitiva por rotulacao

Base clinica: Terapia de Aceitacdao e Compromisso (ACT)

O que esta técnica faz

Criar distancia entre vocé e o contelldo mental.

Use quando

Quando um pensamento estd sendo tratado como ordem ou descricao absoluta.

Adapte ou escolha outra quando

N&o use para negar fatos; use para mudar sua relagdao com a narrativa.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA ¢ PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

14 « PASSO A PASSO PARTE 2 DE 2

Estou percebendo o pensamento
de que...

PASSO 1

Escolha o pensamento mais forte.

PASSO 3

Depois diga: 'estou percebendo que estou tendo o pensamento de que...".

PASSO 4

PASSO 2
Repita: 'estou tendo o0 pensamento de que...".
‘ Observe se surgiu espaco para escolher uma acao.

Erro comum

Atencao

Usar a frase para fazer o pensamento desaparecer.

Pensamentos podem estar presentes sem assumir o comando.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

[ Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

Folhas no riacho

NOME TECNICO ¢ Exercicio de
desfusao cognitiva

Base clinica: Terapia de Aceitacdao e Compromisso (ACT)

O que esta técnica faz

Observar o fluxo mental sem seguir cada conteldo.

Use quando

Sequéncia de pensamentos, lembrancas e imagens que pedem resposta imediata.

Adapte ou escolha outra quando

Se imagens mentais forem desconfortaveis, use palavras em cartées imaginarios.

Antes de praticar

Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA ¢ PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

15 « PASSO A PASSO

Folhas no riacho

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Imagine um riacho simples com folhas passando.

PASSO 2

Coloque cada pensamento sobre uma folha.

PASSO 3

Se a mente travar uma folha, apenas note e recomece.

PASSO 4

Pratique por 2 minutos, sem tentar esvaziar o riacho.

Erro comum

Atencao

Acelerar as folhas para se livrar dos pensamentos.

Eu posso notar o fluxo sem precisar entrar nele.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

[ Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 16 PARTE 1 DE 2

Abrir espaco por 90 segundos

NOME TECNICO ¢ Disponibilidade
emocional (willingness)

Base clinica: Terapia de Aceitacdao e Compromisso (ACT)

O que esta técnica faz

Reduzir a luta imediata contra uma emocdo manejavel.

Use quando

Quando o esforco para ndo sentir estd ampliando o sofrimento.

Adapte ou escolha outra quando

Se a intensidade estiver muito alta, estabilize primeiro com grounding.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA ¢ PASSO A PASSO

KIT SOS EMOCIONAL « EMOGCOES DIFICEIS 8/17



KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

16 »« PASSO A PASSO PARTE 2 DE 2

Abrir espaco por 90 segundos

PASSO 1

Nomeie a emocao sem explicar sua histéria.

PASSO 2

Localize onde ela aparece no corpo.

‘ PASSO 3

Por 90 segundos, permita que a sensacao exista sem amplia-la.

PASSO 4

Pergunte: o que quero escolher enquanto ela esta aqui?

Erro comum

Atencao

Transformar aceitacdao em resignacao. Aceitar a presenca nao € aprovar a situacao.

Eu nao preciso gostar desta emocao para parar de lutar com sua
existéncia.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: __ /10

] Ajudou de forma clara.

1 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

0 Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 17

Dor ou luta contra a dor?

PARTE 1 DE 2

NOME TECNICO « Analise da
agenda de controle experiencial

Base clinica: ACT e Terapia Baseada em Processos

O que esta técnica faz

Distinguir sofrimento inicial das estratégias que o prolongam.

Use quando

Quando evitar, controlar ou buscar certeza esta custando mais do que ajudando.

Adapte ou escolha outra quando

Nao use para tolerar desrespeito ou deixar de resolver riscos concretos.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA ¢ PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

17 « PASSO A PASSO

Dor ou luta contra a dor?

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Qual é a dor que ja esta presente?

PASSO 2

O que estou fazendo para nao senti-la?

PASSO 3

Essa estratégia ajuda por minutos ou também ajuda amanha?

PASSO 4

Qual resposta reduziria o custo sem negar a dor?

Erro comum

Atencao

Concluir que toda tentativa de mudanca é luta. Algumas acdes sao cuidado.

Nem toda dor pode ser retirada agora, mas o custo da luta pode ser
revisto.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: __ /10

] Ajudou de forma clara.

1 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

0 Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 18

Nomear sem julgar

PARTE 1 DE 2

NOME TECNICO ¢ Mindfulness da
emocgao e postura nao julgadora

Base clinica: MBCT e DBT

O que esta técnica faz

Descrever a experiéncia sem adicionar ataque ou dramatizacao.

Use quando

Emocdo acompanhada de 'nao deveria', 'sou fraco' ou 'isso é insuportavel'.

Adapte ou escolha outra quando

Descricao nao substitui acao quando existe problema concreto.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA ¢ PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

18 « PASSO A PASSO

Nomear sem julgar

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Troque 'estou péssimo' por uma descricao especifica.

PASSO 2

Nomeie emocao, intensidade e sensacao corporal.

‘ PASSO 3

Retire adjetivos sobre carater.

PASSO 4

Complete: 'neste momento, percebo...".

Erro comum

Atencao

Usar uma descricao fria para se desconectar do que sente.

Descrever com precisao é diferente de julgar com crueldade.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

[ Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

TECNICA 19

A bussola de valores

PARTE 1 DE 2

NOME TECNICO e Clarificacio de
valores

Base clinica: Terapia de Aceitacdao e Compromisso (ACT)

O que esta técnica faz

Recuperar direcdo quando a emocado estd pedindo apenas alivio.

Use quando

Duvida sobre como agir em relacées, trabalho ou cuidado pessoal.

Adapte ou escolha outra quando

Valores ndo sao regras rigidas nem metas que precisam ser concluidas.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA ¢ PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

19 « PASSO A PASSO

A bussola de valores

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Pergunte: que tipo de pessoa quero ser nesta situacao?

PASSO 2

Escolha uma qualidade: respeito, coragem, cuidado, honestidade.

‘ PASSO 3

Diferencie valor de resultado.

PASSO 4

Defina uma acao pequena que expresse essa qualidade hoje.

Erro comum

Atencao

Escolher o que parece bonito, mas nao orienta comportamento.

A emocao fala da urgéncia. O valor ajuda a escolher a direcao.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: /10

] Ajudou de forma clara.

[0 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

[ Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

Uma acao pequena e
comprometida

PARTE 1 DE 2

NOME TECNICO ¢ Acao
comprometida

Base clinica: ACT e Ativacao Comportamental

O que esta técnica faz

Agir em direcao ao que importa sem esperar disposicao perfeita.

Use quando

Paralisia, procrastinacao emocional ou espera pela vontade ideal.

Adapte ou escolha outra quando

A acao deve ser segura, possivel e compativel com sua energia atual.

Antes de praticar
Minha intensidade agora: /10

O que mais preciso neste momento?

CONTINUE NA PROXIMA PAGINA ¢ PASSO A PASSO
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KIT SOS EMOCIONAL VOLTAR A LISTA DE TECNICAS

Uma acao pequena e
comprometida

PARTE 2 DE 2

PASSO 1

Escolha uma area importante.

PASSO 3

Defina inicio e fim.

PASSO 4

PASSO 2
Reduza a acdo até caber em 5 a 10 minutos.
‘ Execute e registre o que aconteceu, sem avaliar sua identidade.

Erro comum

Atencao

Escolher uma tarefa grande para provar capacidade.

Pequeno o suficiente para comecar, importante o suficiente para
contar.

Depois da pratica

Minha intensidade agora: __ /10

] Ajudou de forma clara.

1 Ajudou um pouco, e isso ja foi util.

0 Nao percebi diferenca.

[0 Aumentou o desconforto; vou escolher outra técnica.

O que percebi:
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