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Estados emocionais repetidos tornam-se padrbées neurobioldgicos
aprendidos. O cérebro se adapta & quimica frequente (como cortisol e
adrenalina), criondo uma sensagdo de familiaridade, mesmo quando o
estado é disfuncional. A mudanca desses padrbes envolve consciénciaq,
regulagdo emocional, exposicdo gradual ao novo e neuroplasticidade, além

do enfrentamento da chamada abstinéncia emocional.

e Desenvolver consciéncia sobre estados emocionais recorrentes

e |dentificar padrées automdticos de pensamento, emocgdo e
comportamento

e Compreender reacdes corporais associadas ao vicio emocional

e Favorecer a constru¢gdo gradual de novos hdbitos emocionais

e Preparar o individuo para lidar com a abstinéncia emocional de forma
segura

e Adultos e adolescentes (com adaptacgées)
¢ Uso clinico, psicoeducativo ou como atividade de autocuidado orientado



Parte 1 - Reconhecendo o estado
emocional habitual

Orientagdo ao participante:
Reserve um momento de calma. N&o se trata de julgamento, mas de
observagado.

Perguntas reflexivas:
¢ Quais emogodes eu percebo que aparecem com mais frequéncia no meu
dia a dia?
e Em quais situagdes meu corpo entra rapidamente em alerta, tenséo ou
ansiedade?
¢ Esse estado emocional me é desconfortdvel.. ou apenas conhecido?

Registro escrito:
“O estado emocional que mais reconheg¢o em mim é...
Quando ele aparece, meu corpo reage assim...”
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Parte 2 - Escuta do corpo e da
quimica emocional

Psicoeducacéio breve:
Emogbes ndo vivem apenas na mente. Elas ativam sistemas corporais inteiros.
Aprender a escutar o corpo ajuda a interromper padrdées automaticos.

Exercicio guiado:
e Observe sua respiracdo por 1 minuto
e Perceba: tens@o muscular, batimentos, temperatura corporal

Reflexéo:
e O que meu corpo parece “pedir” quando estou nesse estado?
e Agitagdo? Controle? Evitar algo? Repetir um comportamento?

Registro:
“Quando estou nesse estado emocional, meu corpo costuma reagir com...”
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Parte 3 - ldentificando o ciclo do
vicio emocional

Exploragéo cognitivo comportamental:

Complete o ciclo abaixo:
e Situagdogatilho: __ _____ ___________

e Pensamento automatico:
e Emocdo sentida:
[ J
[ J

Reagdo corporal:
Comportamento habitual:

Reflexéio:
Esse ciclo me protege ou me mantém preso ao mesmo estado?
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Parte 4 - Compreendendo a
abstinéncia emocional

Psicoeducacéio breve:

Quando tentamos mudar um padrdo emocional antigo, o corpo reage.
Sensagées como vazio, estranhamento, inquietagdo ou davida podem surgir.
Isso ndo significa fracasso — é adaptagdo neurobiolbgica.

Perguntas orientadoras:
¢ O que sinto quando tento ndo reagir como sempre?
* Que pensamentos surgem tentando me levar de volta ao padrdo antigo?
e O que preciso lembrar nesses momentos?

Frase ancora:
“O desconforto que sinto agora pode ser parte do meu processo de
mudanga.”
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Parte 5 - Construindo um novo habito
emocional (neuroplasticidade)

Exercicio de micro-habitos emocionais:
Escolha uma pequena resposta diferente, possivel e repetivel.

Exemplos:
e Respirar conscientemente por 2 minutos antes de reagir
e Nomear a emog¢do em voz baixa
e Escrever antes de agir
e Buscar apoio ao invés de isolar-se

Planejamento:
“Quando eu perceber o antigo estado emocional surgindo, eu vou tentar...”
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Parte 6 - Integracao e
aprendizado

Reflexdo final:
e O que aprendo sobre mim ao observar meus padrées emocionais?
¢ Que tipo de cuidado meu corpo parece precisar agora?
e O que significa, para mim, aprender a viver em um estado diferente?

Encerramento:
“Mudar hdébitos emocionais é um processo. Posso respeitar meu ritmo sem
desistir.”
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Esta atividade ndo substitui acompanhamento psicolégico ou psiquidtrico.
Pode ser utilizada como recurso complementar, favorecendo consciéncia
emocional, autorregulagéo e construgdo gradual de novos padrées internos,
sempre respeitando a individualidade e o tempo de cada pessoa.
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