Psicologia
= V' COv

WORKBOOK

Como se tornar o amor

que voce busca

Atividades para aplicar o episddio na sua semana

RELACIONAMENTOS com Alana Anijar - psidofuturo.com.br




PSICOLOGIA NA PRATICA WORKBOOK - O AMOR QUE VOCE BUSCA

Antes de buscar fora, construir dentro

isodi Vi Ario: em v Y ;
Neste episddio, a Alana virou a pergunta ao contrario: em vez de "com quem eu vou estar?", a
pergunta que importa é "eu estou me tornando o tipo de amor que eu gostaria de viver?".

Este workbook transforma as cinco praticas do episédio em exercicios para a sua semana.

Muita gente nédo estd buscando um relacionamento, esta buscando um socorro: alguém que
preencha o buraco do abandono e prove o que ninguém provou. Os exercicios a seguir

ajudam vocé a devolver essa tarefa para quem pode de fato cumpri-la: vocé.

COMO USAR

Reserve um momento tranquilo, de preferéncia com papel e caneta, sem celular por
perto. Vocé pode fazer tudo de uma vez ou uma pagina por dia. Ndo existe resposta
certa: existe resposta honesta. Se alguma pergunta doer mais do que o esperado, anote

isso também. E informacdo valiosa para levar a terapia.

"Essa ndo € uma busca por amor. E uma busca por reparagdo emocional,
por seguranga emocional terceirizada.”

Comece pela pagina seguinte, com um retrato honesto de onde vocé esta hoje.
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Os sinais de que a ferida esta no comando

Marque os sinais que aparecem na sua vida hoje. Ndo é um teste com nota: € um mapa do que

pede cuidado.

Preciso da aprovagdo do outro o tempo todo para me sentir seguro
Tenho medo constante de ser abandonado, mesmo sem motivo concreto
Tolero comportamentos que me machucam por medo de ficar sozinho
Me anulo ou escondo o que sinto para manter a relagdo estavel

Evito conversar sobre o que sinto para nao parecer "dificil demais"

Sinto ciime excessivo, medo de trai¢dao ou desconfian¢a constante

Vivo tentando consertar ou salvar o outro

Me sinto menos valioso quando estou solteiro

Idealizo no inicio e me frustro com facilidade logo depois

00000000400

Nao consigo imaginar minha felicidade fora de um relacionamento

01 De 0al0, quanto do seubem-estardepende hoje da presengaouda
aprovacgao de outra pessoa? Circule o nimero.

ONONONONONBONONBONOMNOMNO

02 Olhando para ositens que vocé marcou: qual deles mais se repete na sua
histéria? Em que situagoes ele costuma aparecer?
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Inventario das ultimas relacoes

No episédio, a Alana lembra que o que chamamos de "quimica" muitas vezes é o
reconhecimento inconsciente de uma ferida antiga. Este inventario tira o padrdo do escuro.
Preencha uma linha para cada relagao significativa (namoro, ficante, até amizade que ocupou

esse lugar).

Relacao O que eu tolerei Sobre o que me calei Como terminou

01 Lendo atabela pronta: que padrao se repete? O que vocé sentia e ignorava
enquanto o padrao acontecia?

02 O que esse padrao dizsobre o que vocé aprendeu, la atras, que precisava
fazer para seramado?

LEMBRETE

Consciéncia ndo € autoacusag¢do. Quando vocé enxerga o padrdo, ganha poder de
escolha. E quando escolhe diferente, mesmo com medo do desconhecido, ja estd se

tornando alguém novo.
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Dizer o que sente, cuidar de quem se calou

Muita gente silencia para ndo ser rejeitada. S6 que, ao silenciar, vocé se rejeita primeiro.

Treine abaixo as frases do episédio, aplicadas a sua vida.

01 Complete comuma situacao real da sua semana: "Quando isso acontece, eu
me sinto assim". O que vocé diria, e para quem?

02 Tarefade casadaAlana: o que eu precisava ouvir na fase da minha vidaem
que mais desejei seramado e aceito?

03 Que necessidades eu aprendi a reprimir? Como posso cuidar hoje das partes
de mim que foramignoradas?

04 Escolhaum exercicio de presenca para esta semana (uma refeicao sem
celular, um domingo sem se sentir insuficiente, um momento de siléncio).
Qual vai ser, e em que dia?

"A tinica relagdo que te acompanha em todos os ciclos da vida € a que

voceé tem com vocé mesmo.”
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O prdéximo passo

Se este workbook mexeu com vocé, isso ndo ¢ fraqueza. E histéria emocional, é bagagem, é
uma forma de sobrevivéncia psiquica que deu certo no passado e hoje faz mal. E justamente

por ser aprendida, pode ser cuidada.

Um PDF ajuda a enxergar o padrdo. A terapia trata a ferida que o alimenta: € 14 que vocé
entende o porqué das repeti¢des, reconhece os gatilhos por tras dos medos e aprende a

responder de outro jeito.

Na Clinica Psi do Futuro, nossa tecnologia indica as psic6logas mais compativeis com o

que vocé busca. Sessdes 100% online, de onde vocé estiver.

Quero agendar minha primeira sessao

Este material € informativo e nao substitui atendimento psicolégico ou
psiquiatrico. Se vocé estad passando por sofrimento intenso outem
pensamentos de morte, ligue para o CVV, numero 188 (gratuito, 24 horas), ou
acesse cvv.org.br. Em emergéncia, procure o pronto-socorro mais proximo
ouligue 192 (SAMU).
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