RECONSTRUINDO-SE APOS O TERMINO

Guia interativo para lidar com o luto amoroso

FASE 1: MAPEANDO A DOR

Exercicio "O Que Realmente Acabou?"

1. "Além da pessoa, o que mais vocé sente que perdeu?"

(Ex: Rotina x Projetos futuros x Autoimagem)

2. "Complete: ‘Eu me sinto ndo apenas sozinho(a), mas...”"

lal Tabela de Sentimentos

Exemplo:
Emocgao Onde Sinto no Corpo?
Saudade Aperto no peito
Raiva Mandibula tensionada

Preencher conforme o exemplo:

Emogao Onde Sinto no Corpo?
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1 Coisa que Alivia

Ouvir musica alta

Escrever carta ndo enviada

1 Coisa que Alivia



99 FASE 2: CORTANDO LAGOS SIMBOLICOS

@ Ritual de Desapego (Escolha um):
e Caixa do Adeus: Guardar objetos significativos por 3 meses antes de decidir o destino.
e Cerimonia do Baldo: Escrever no baldo o que quer liberar e solta-lo.
e Playlist do Luto: Criar uma lista para "chorar até secar" e deletar depois.

Pergunta-Chave:
"Se vocé pudesse devolver uma unica palavra dessa relagdo, qual seria?"

a FASE 3: REENCONTRANDO SUA IDENTIDADE

© Exercicio "Quem Era Eu Antes?"

e Liste:
¢ 3 hobbies abandonados
¢ 2 amigos distanciados
¢ 1 sonho adiado

+/ Gréfico de Reconstrucdo

Exemplo:
Semana 1 Agao por Mim Mesmo(a) Descoberta
1 Reassistir filme favorito Ainda gosto de comédia
2 Caminhar no parque Natureza me acalma
Preencher:
Semana 1 Agdo por Mim Mesmo(a) Descoberta

www.psicologogabriel.com




@ FASE 4: CARTA TERAPEUTICA
Escreva (sem enviar!):
1. Versao Raiva: "O que vocé me fez..."
2. Versao Saudade: "O que eu vou guardar de bom..."
3. Versao Perdao: "O que eu libero para seguir em frente..."

(Queimar/rasgar apds escrever como ritual de fechamento)

%’ FASE 5: PLANO "NOVA VIDA"
Metas Pdés-Término
e  Curto Prazo: Dormir 7h, beber agua.
e Maédio Prazo: Voltar a sair com amigos 1x/semana.
e Longo Prazo: Criar novo projeto pessoal.
Recompensas:
e 7 dias sem stalkear = Um chocolate favorito

e 1 méssem contato = Um livro novo

m RECURSOS COMPLEMENTARES
e App: "Breakup Boss" (exercicios diarios)
e Livro: "Como Curar um Corag¢do Partido" (Guy Winch)

e Musica: Playlist "Fortalecer” (links no material)
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