LIBERTANDO-SE DA DEPENDENCIA EMOCIONAL

Recurso destinado ao trabalho do apego excessivo em relacionamentos.

@ PARTE 1: MAPEANDO SEUS PADROES

Perguntas-chave para autorreflexao:

1. "O que eu temeria se ficasse sozinho(a) por 3 meses?"

2. "Quais frases eu costumo dizer/pensar quando sinto que o outro estd distante?"
(Ex: "Sem ele(a), eu ndo existo", "Se me deixar, vou morrer")

i} TABELA DE COMPORTAMENTOS DEPENDENTES

Exemplo:
Sinal de Alerta Emogao Por Tras
Verificar redes sociais
f ) Medo do abandono
obsessivamente

Ceder sempre para néo

" " Baixa autoestima
perder" a pessoa

Preencher ao longo da semana:

Sinal de Alerta Emocgdo Por Tras
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Alternativa Saudavel
Escrever um didrio
emocional
Praticar dizer "néo" em
situagdes pequenas

Alternativa Saudavel



@ PARTE 2: QUEBRANDO O CICLO
Técnica dos 3 Rs (Para crises de ansiedade relacional):
1. RECONHECA: "Estou agindo por amor ou por medo?"

2. RESPONDA: Use afirmagdes como:
"Minha seguran¢a ndo depende de ninguém"

3. REDIRECIONE: Faga algo que te lembre seu valor préprio
(Ex: Listar 3 conquistas pessoais)

Kit de Emergéncia Emocional:

e Audio pré-gravado com suas qualidades (ouvir quando surgir a necessidade de
validacao)

e Carta escrita para si mesmo(a) em um momento de lucidez

e Foto de uma versdo sua mais independente

PARTE 3: RECONSTRUINDO A AUTOESTIMA

Exercicio "Minhas Raizes":
1. Desenhe uma arvore onde:

e Raizes = Seus valores essenciais (ex: honestidade, criatividade)
e Tronco = Habilidades que vocé domina
e Frutos = Conquistas sem relagdo com o outro

~/ Gréafico de Autonomia Progressiva

Dia 1 Agao Independente O Que Aprendi Sobre Mim
Ex.:

Seg Fui ao cinema sozinho(a) Gosto do meu proprio gosto
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& PARTE 4: RELACIONAMENTO-SAUDAVEL

Checklist "Amor vs. Dependéncia":

Me sinto completo(a) mesmo sem o outro

Respeito meus limites mesmo com medo de perder
Comemoro minhas vitdrias antes de compartilhar

[i] Plano de 30 Dias para Reconexdo Interior:
e Semana 1: Registrar pensamentos automaticos sobre abandono
e Semana 2: Passar 15 min/dia em atividade solitaria prazerosa
e Semana 3: Elogiar-se no espelho toda manha

e Semana 4: Retomar um hobby abandonado

B RECURSOS COMPLEMENTARES
e App: "Love Addict - Anxiety Relief" (para acompanhar progresso)

e Livro: "Amar ou Depender?" (Walter Riso) - Capitulos destacados
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