Escrita expressiva

4 dias para asaude
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B 0 exercicio fundamental

4 dias apenas, 20 minutos por dia




Vai precisar de 4 diasseguidos e de reservar 20 minutos pordia. Apos cada momento de escrita, é Gtil responder ao breve questionario que, depois,
lhe permitira analisar melhor como decorreu o exercicio. se lhe apetecer continuar mais tempo no mesmo dia, faga-o (mas ndo desconta o tempoa
mais num dia nos dias seguintes).

Tema: Vai escolher um acontecimento negativo da sua vida, que o tenha transtornado, seja de natureza traumética ou ndo. Se ndo houver nada de
muito significativo na sua vida (ou, se houver, mas sentir que esta hem “arrumado” e ndo lhe causa perturbagdo emocional), podera escolher um
conflito importante ou uma situagao de forte stress, por exemplo. Seja o que for que escolha como topico deve ser algo muito pessoal e importante
parasi.

Ao longo dos 4 dias podera escrever sempre sobre o mesmo tema, ou ir variando o acontecimento sobre o qual quer reflectir.

Istondo é literatura: escreva continuamente, sem se preocupar com a edi¢do do que escreve, erros de ortografia ou gramatica, escolhade palavras,
etc. Marque um alarme para tocar apos 20 minutos e mante-se sempre a escrever sobre o tema que escolheu. Se esgotar o tema, va repetindo o que
ja escreveu ate ao final dos 20 minutos ou deixando correr livremente a associacao de ideias.

Que nenhuns outrosolhos vejam o que escreve: o que vai escrever é confidencial e apenas parasi. Se ndo tiver a certeza da inviolabilidade do que
escreveu, destrua apos ter escrito (se bem que sejaimportante, na medida do possivel, manter o que escreveu até ao momento de analise final).

A excepgdo: Se sentir que ndo consegue escrever sobre um determinado assunto por ser superior aquilo que consegue enfrentar neste momento,
escolha outro assunto. E normal que, ao escrever sobre uma experiéncia que foi perturbadora, tenha emocdes de tristeza, angustia, nervosismo,
etc. E atil lembrar-se que sdo passageiras, como quando vé um filme triste. Mas, a cada momento, deve cuidar para que essas emogdes estejam
dentro daquilo que é suportavel para si.

Notaimportante: se o seu funcionamento diario estiver muito comprometido (sono ou apetite desregulado, elevada volatilidade emocional,ideacao
suicida, baixa psiquiatrica, etc) ndo faca este exercicio e contacte de imediato um profissional de saude mental.

instrucoes




Escreva sobre os seus pensamentos e emogdes mais profundos sobre a situagdo que lhe tem criado um maior transtorno emocional e esta
aterimpactono seu bem-estar. Amedida que escreve, deixe-se ir e va explorando este acontecimento e aforma como o tem afectado.

Hoje, dedique-se a escrever sobre o acontecimento em si mesmo, como se sentiu quando aconteceu e como se sente agora.

A medida que escreve, pode comecar a liga-lo a outras areas da sua vida:
« Como é que o que aconteceu se relaciona com a sua infancia e as suas relagdes com os seus pais e familia mais préxima?

« Como é que esse acontecimento podera estar relacionado com as pessoas que maior importancia témtido parasi, e com
aquelas que mais tem temido ou com quem se tem sentido zangado?

« Como é que este acontecimento que o preocupa se relaciona com a sua vida actual - os seus amigos e familia, o seu trabalho ou
ocupacgao principal, o seu lugar na vida?

» E,sobretudo, como é que este acontecimento se relaciona com a pessoa que foi no passado, a pessoa que gostaria de ser no
futuro e a pessoa que é a data de hoje?

escrita




Para cada pergunta, assinale um n° de 0 a10, em que “0” significa “nada/de modo nenhum”, e “10” significa “muito”.

[ ] Até que ponto expressou os seus pensamentos e emog6es mais profundos?
[ ] Até que ponto se sente triste ou perturbado neste momento?
[ ] Até que ponto se sente felizneste momento?

[ ] Até que ponto o que escreveu hoje foi valioso e teve significado para si?

Descreva brevemente como lhe correu hoje este exercicio, para que tenha uma referéncia futura:

Para muitas pessoas, o primeiro dia deste exercicio é o mais dificil. Este tipo de escrita pode trazer a consciéncia emogdes e
pensamentos que poderiam ndo estar acessiveis.

Também pode ter corrido muito mais facilmente do que aquilo que esperava - sobretudo se tiver escrito sobre algo que manteve parasi
durante muitotempo.

L EYED




Hoje é um dia de verdadeiro mergulho nos seus pensamentos e emogdes. Pode escrever sobre o mesmo acontecimento sobre o qual
escreveu ontem ou sobre outro acontecimento que o tenha incomodado ou, mesmo, sido traumatico.

Assuma as mesmas instrucdes do exercicio de ontem mas, hoje, tente ligar o acontecimento as varias areas da sua vida e do seu
funcionamento - como afectou ou afecta as suas relagées com amigos e familia, como se vé a si proprio e qual o entendimento dos outros,
o impacto na sua ocupacao, estudos ou trabalho e, mesmo, como reflecte sobre o seu passado.

Aideia é escrever como este acontecimento esta a afectar ou afectou a sua vida em geral. Pode até incluir reflexdes sobre o seu papel e
responsabilidade nalgumas das consequéncias que esse acontecimento teve ou esta a ter na sua vida. Hoje, dedique-se a escrever sobre o
acontecimento em simesmo, como se sentiu quando aconteceu e como se sente agora.

escrita




Para cada pergunta, assinale um n° de 0 a10, em que “0” significa “nada/de modo nenhum”, e “10” significa “muito”.

[ ] Até que ponto expressou os seus pensamentos e emog6es mais profundos?
[ ] Até que ponto se sente triste ou perturbado neste momento?
[ ] Até que ponto se sente felizneste momento?

[ ] Até que ponto o que escreveu hoje foi valioso e teve significado para si?

Descreva brevemente como lhe correu hoje este exercicio, para que tenha uma referéncia futura:

Agoratem dois dias para comparar. Olhe para os nimeros que marcou nos dois dias - quais as diferencas e semelhancas? Reparou se o
topico principal sobre o qual escreveu se modificou? E a forma como escreveu? Houve alguma mudancga na forma como vé as coisas,
uma nova luz sobre os acontecimentos? Como é que o facto de estar a escrever sobre este acontecimento esta a afectar aforma como se
sente?

L EYED




Continue a explorar os seus pensamentos e emogoes mais profundos sobre os temas aos quais se temvindo a dedicar.

A superficie, a suatarefa de hoje é muito semelhante as anteriores. Pode dedicar-se aos mesmos temas que tem estado a examinar ou
pode mudar a atengao para outro acontecimento ou outro aspecto do mesmo acontecimento a que ainda nao se dedicou. Mas sempre
mantendo-se focado na expressao das suas emogoes e pensamentos sobre os acontecimentos que mais estao a afectar a sua vida neste
momento.

E importante que ndo repita o que ja escreveu anteriormente - ainda que possa escolher escrever sobre o mesmo acontecimento outema,
é importante que o explore de outros angulos e perspectivas. E, a medida que escreve, va tomando consciéncia da forma como se sente e
dos pensamentos que vao surgindo. Como é que este acontecimento moldou a sua vida actual e a pessoa que é hoje?

Permita-se explorar os assuntos que mais profundamente o afectam e vulnerabilizam.

escrita




Para cada pergunta, assinale um n° de 0 a10, em que “0” significa “nada/de modo nenhum”, e “10” significa “muito”.

[ ] Até que ponto expressou os seus pensamentos e emog6es mais profundos?
[ ] Até que ponto se sente triste ou perturbado neste momento?
[ ] Até que ponto se sente felizneste momento?

[ ] Até que ponto o que escreveu hoje foi valioso e teve significado para si?

Descreva brevemente como lhe correu hoje este exercicio, para que tenha uma referéncia futura:

Na maioria dos estudos que foram feitos com base neste exercicio, o terceiro dia € aquele que comporta maior significado pessoal, por
ser aquele em que mais frequentemente as pessoas enfrentam assuntos e temas que andavam a evitar.

Algumas outras pessoas, mergulharam directamente nos seus temas mais criticos logo no primeiro dia e, neste 3° dia estdo aficar sem
assunto. Tanto um padrdo como o outro estdo associados a melhorias na salde.

Tente comparar o que escreveu ao longo destes 3 dias. Que temas é que estao asurgir como os mais importantes parasi? FICOU
surpreendido com as suas emocdes a medida que ia escrevendo? Este exercicio de escrita expressiva provocou alguns raciocinios ou
reflexoes ou tomadas de consciéncia ao longo destes 3 dias, quando nao estava a escrever?

L EYED




Continue a explorar os seus pensamentos e emo¢des mais profundos sobre os contratempos, transtornos e experiéncias traumaticasda
sua vida que tém, ainda hoje, uma elevada importancia para si, o perturbam e tém impacto na sua vivéncia diaria.

Antes de comecar, assuma uma perspectiva global sobre os acontecimentos, temas, pensamentos e emogdes sobre os quais temvindo a
escrever. No seu exercicio de escrita de hoje, tente ligar qualquer coisa que ainda ndo tenha confrontado.

« Comosesente e pensa sobre estes temas neste momento?
* Ogquesente que aprendeu, perdeu e ganhou com este acontecimento da sua vida?

* Comoacha que estes acontecimentos da suavida irao alterar e conduzir aforma como pensa e como escolhe agir no futuro?

Mantenha a honestidade perante si proprio e dé o seu melhor para encontrar uma narrativa na qual este acontecimento ou experiéncia
sobre o qualtem escrito surja como uma historia que possa ter significado para o seu futuro.

escrita




Para cada pergunta, assinale um n° de 0 a10, em que “0” significa “nada/de modo nenhum”, e “10” significa “muito”.

[ ] Até que ponto expressou os seus pensamentos e emog6es mais profundos?
[ ] Até que ponto se sente triste ou perturbado neste momento?
[ ] Até que ponto se sente felizneste momento?

[ ] Até que ponto o que escreveu hoje foi valioso e teve significado para si?

Descreva brevemente como lhe correu hoje este exercicio, para que tenha uma referéncia futura:

A maioria das pessoas sentem este 4° dia como o menos agradavel, o que &, provavelmente, um sinal de conclusdo interna, de prontidao
para deixar o passado no passado e retomar o curso da vida.

Dé dois ou trés dias a si proprio antes de analisar o que escreveu. Quando sentir que se afastou o suficiente para ter uma perspectiva
mais abrangente sobre estes 4 dias de escrita, faca uma analise com base nositens de reflexdo sugeridos a seguir.

L EYED
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Este é o momento parareflectir sobre se estes 4 dias de escrita expressiva tiveram impacto sobre a sua vida. Se tiveram impacto, se de
alguma forma se sente mais confortavel, estruturado ou sereno a propdsito de acontecimentos-chave, traumaticos ou perturbadores da
suavida, use as sugestdes abaixo para tentarisolar o que possa ter contribuido mais para esse resultado. Assim, sera capaz de construir
boas directrizes, sobre o que funciona bem especificamente para si, e que podera usar em exercicios futuros.

Se ndo observou nenhuns beneficios do exercicio, talvez queiraavaliar o que possa ter contribuido para essa faltade resultados e,
talvez, tentar novamente com base nas sugestoes que lhe deixo.

Saberse recolheu beneficios requer que se encontrem medidas que tragam alguma objectividade a analise. Compare o periodo antes
deste exercicio com estes Ultimos dias, ap6s a conclusdo do exercicio, e repare se observa alguma das seguintes mudancas possiveis:

Mais emocdes positivas - € mais facil rir e sorrir, o humor é mais leve, mais optimista
Melhoria na qualidade do sono: mais facil adormecer, sono mais profundo ou continuado, sensagdo de sono mais reparador
Sensacgdo de maior salide: maior vitalidade e energia, menos dores

Escolhas alimentares mais saudaveis, melhoria do apetite, menos medicamentos tomados, menos alcool ou cigarros consumidos

NN NN

Pensamentos menos recorrentes sobre o acontecimento perturbador ou traumatico e, quando ocorrem, uma sensacao de menor
envolvimento emocional com o que pensa

Menor oscilagdo emocional: menor irritacdo ou impaciéncia, menor nimero de atritos com outras pessoas, menor ansiedade
Melhoria nas relagoes interpessoais, com uma maior sensagao de proximidade, genuinidade ou abertura comunicacional

Maior capacidade de concentracdo nas suas tarefas e/ou de maior produtividade

AN NN

uilo que lhe aconteceu.

objectivamente

Sensacao de que a sua vida tem mais significado ou que tem uma melhor compreensao sobre a
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Repararno que escreveu

Se escreveu “amao”, em vez de ser no computador, comece por observar a caligrafia. Ndo que isso queira dizer seja o que for sobre asua
personalidade, mas apenas porque, tal como qualquer outra coisa em nds, é revelador do estado geral. Foi sempre igual ao longo dos 4
dias ou ha diferencas subtis? Na pressdo da caneta ou lapis sobre o papel, na definicdo e desenho das letras, na organizagdo das frases
no papel, nainclinagao da escrita?

Se escreveu no computador ou outro suporte digital, observe qualquer diferenca ao longo dos dias na cadéncia e comprimento de
frases, na gramatica, no tipo de palavras utilizadas, etc.

Usar os nimeros

Repare como flutuaram as suas avaliagdes no breve questionario a que respondeu todos os dias. O que pode concluir? Baixou a tristeza e
subiu o bem-estar? Teve surpresas quanto as emocdes que surgiram com determinados topicos?

a sua avaliacao
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Releia o0 que escreveu: usa palavras que expressam emogoes ou tem um discurso mais “cerebral”? As pessoas que nao falam sobre as
suas emocoes ao escreverem sobre um acontecimento traumatico ou perturbador das suas vidas tém tendéncia a ndo beneficiarem
deste exercicio.

No que se refere a expressdo de emocdes, e ainda de acordo com os estudos que foram feitos nesta area, reflicta sobre os seguintes
aspectos (e inclua-os da proxima vez que fizer este exercicio ou semelhantes):

Moderagao nas emogoes negativas:

As emocdes negativas devem ser reconhecidas e expressas, mas ndo devem constituir-se o nicleo de ruminacdes. Usar uma
preponderancia de palavras associadas a emogdes negativas e/ou das que apelam a emogdes mais fortes (6dio, dor, desespero,
aterrorizado, etc) é impeditivo ou um sinal de bons resultados com este exercicio. Da préxima vez, tente equilibrar a sua atencdo entre o
impacto negativo que o acontecimento teve sobre si e os aspectos que, simultaneamente, lhe serviram de rede emocional, que foram
bons recursos parasi, de onde retira forga, sentido e apoio.

Uso e abuso de emogdes positivas

Por pior que seja uma situacdo, mesmo traumatica em grande escala, tem sempre o potencial de nos recordar as coisas que
valorizamos e apreciamos na vida e de nos fazer descobrir aspectos importantes que ndo teriam surgido noutras circunstancias.
Quando as pessoas conseguem incluir nestes exercicios de escrita expressiva uma nogdo de aspectos positivos que vieram com o
negativo obtém maiores beneficios, bem como quem usa mais palavras para emocdes positivas (ex: conforto, calor humano, consolo,
afecto, sorriso, amor,...).

Porisso, mantenha presente que o ideal é reconhecer a presenca do negativo e identifica-lo e, ao mesmo tempo, procurar o positivo e
reflectir conscientemente sobre ele.

emocgoes
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A capacidade para construir uma narrativa coerente sobre a experiéncia traumaticaou perturbadora é um elemento importante e
preditor de melhorias na saude. Volte ao que escreveu e procure por duas classes de palavras que sdo bons indicadores de tentativa de
construcao de uma narrativa:

Causais
Palavras ou frases como causa, efeito, consequéncia, por causa de, por isso.,...

A sua presencaindica raciocinios que visam estabelecer uma causa-efeito, uma narrativa que comporte um sentido, uma explicagio
possivel que permita conclui-lainternamente.

Insight
Palavras ou frases como compreender, entender, aperceber-se, saber, significado, tomar consciéncia..

A sua presenca sugere uma atitude de distanciamento racional na tentativa de encontrar uma forma mais abrangente de entender a
situagao.

A maior utilizagdo destas duas categorias de palavras esta correlacionada com as maiores melhorias na sadde fisica apos a escrita
expressiva, sendo que o fundamental aqU| é o processo de construcdo daformacomoa histdria pode ser contada. Se estiver a escrever
sobre algo que jatem bem “arrumado” dentro de si, para o qual ja encontrou uma narrativa organizada, com um principio, meio e fime
uma conclusdo de aprendizagem pessoal, fara pouco sentido usar essa experiéncia para o exercicio de escrita expressiva.

Além disso, ao longo dos 4 dias, é suposto conseguir observar evolugao. Se, pelo contrario, reparar que contoua mesma historia sem
grandes variagdes, é porque ndo esta a haver crescimento pessoal e dificilmente retirara beneficios deste exercicio. 0 que nos leva ao
seguinte tema, potenciador de grande crescimento.

a historia
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Tudo o que tem um embate negativo tem a capacidade para nos colocar num modo auto-centrado. Com o tempo, no entanto, comegcama
surgir outros dngulos e perspectivas que permitem enriquecer a nossa visdo sobre o assunto. Alias, a capacidade de olhar para o mesmo
tema a partir de diversas perspectivas e particularmente benéfico.

E ha umaformasimples de analisar o que escreveu para ver se existe evolugdo na sua capacidade de olhar sob diferentes pontos de
vista ou se permaneceu focado unicamente no seu ponto de vista: percorra os seus textos a procura de pronomes pessoais na primeira
pessoa do singular (eu, -me, meu, minha) ou, em frases que ndo os requeiram, verbos conjugados na 1* pessoa do singular.

As pessoas que retiram maiores beneficios deste exercicio sdo aquelas em que os seus textos tém uma diferenca visivel na frequéncia
com que utilizam a primeira pessoa.

Seisso ndo acontecer nos seus textos, esforce-se porincluir o ponto de vista de tantas outras pessoas relevantes quanto possivel.
Nenhuma perspectiva € melhor do que a outra: é o enriquecimento da sua consideragdo multipla que se torna benéfico no
processamento emocional de uma situacdo traumatica ou perturbante.

perspectivas




B Exercicios adicionais

3 cartas que nao vao ser enviadas




Para cada carta, leve o tempo que necessitar. Depois de escrever, volte atras, releia, acrescente e edite conforme lhe apetecer. Lembre-
se que e uma carta, apesar de ndo air enviar, por isso, mantenha o cumprimentoinicial e despedida, e cuide da linguagem como cuidaria
se estivesse a escrever uma carta que se destinasse a ser lida.

0 objectivo é construir um acto de comunicagao - dos seus pensamentos, convicgdes e emogdes com alguém significativo para si, que
habita o seu presente ou fez parte do seu passado. Pode também escrever a uma dimensao de si proprio - a crianga que foi, 0 seu eu
futuro, etc.

Como é um acto de comunicacdo, convém manter a perspectiva do outro em mente - é com ele/a que esta a falar e as suas palavras tém
um impacto num outro e a sua mensagem podera adquirir outros sentidos.

Tem trés cartas possiveis: escolha uma, duas ou as trés ou, até, combine-as. Escolha destinatarios diferentes ou use o mesmo para duas
cartas. Desde que lhe faca sentido e lhe seja util, sentindo que ha uma clarificacdo interna ou uma tranquilizagdo e resolucdo de temas
seus, adapte como melhor lhe convier.

instrucoes




Escreva aalguém a quem queira agradecer algo que lhe deu, ensinou ou que constituiu umainspiracdo para si. Va directo ao que quer
dizer, eimagine como o destinatario se poderia sentir se lesse a carta. Descreva arelagao que vos une e o contexto em que escreve a
carta. Descreva o que recebeu dessa pessoa, o que ganhou por a conhecer. Entre outras coisas, diga:

* Oquerepresentou parasioquerecebeudela
 Comose sentiunaalturae como se sente agora
« Comousou aquilo que recebeu - competéncia, inspiragao, conhecimentos, objecto

« Comoasuavidase enriqueceu por aquilo que recebeu e pela existéncia dessa pessoa

+ Comoasuavida poderiatersido diferente, em oportunidades perdidas, se ndo tivesse sido enriquecida dessa maneira

gratidao




Imagine que alguém que ama e que é profundamente importante para si tinha passado pelas mesmas situacdes negativas, ou até
traumaticas, que passou. Talvez queira usar os acontecimentos sobre os quais escreveu no exercicio inicial.

Entre em contacto com a sua capacidade para sentir compaixdo e, mantendo o respeito pela vivéncia, sofrimento e também capacidades e
recursos pessoais do outro, escreva-lhe uma carta baseada na sua experiéncia, como um mentor faria - reflectindo, aconselhando,
partindo daquilo que viveu em primeira mao, encorajando, confortando, abrindo esperanca. Pode incluir as seguintes sugestoes:

« Escreversobre o que gostaria de ter sabido na altura, mas s6 soube mais tarde, e o que imagina que a outra pessoa possa vir a
aprender com o acontecimento perturbador

» Escreversobre asformas como sente que temvindo a crescer e fortalecer-se e como vé que isso possa acontecer para o outro
» Escreversobre as consequéncias positivas que resultaram da situagao de crise

« Escreversobre aquilo que a pessoa a quem dirige a carta possa ter aprendido sobre ela propria a partir desta situacdo negativa

compaixao




Escreva uma carta a alguém envolvido nos acontecimentos sobre os quais escreveu no exercicio inicial (ou a si proprio, sobretudo se
esses acontecimentos forem muito distantes no tempo).

Tente perceber asrazdes por detras daquilo que a pessoa fez ou disse. N3o esta a dizer que essa pessoa foi justa ou fez algo correcto; esta
apenas atentar compreender e a estabelecer uma atitude empatica, ou seja, atentar ver e entender a situagdo como se fosse essa pessoa,
com os seus olhos, passado, personalidade, op¢oes, competéncias, etc.

Parta de uma hipdotese importante: que essa pessoa ndo é uma ma pessoa. Apenas fez algo que o magoou ou resultou em seu prejuizo ou
que ndo consegue compreender.

« Oqueéqueelapoderiaestarapensar?

« Como poderia contar a histéria do seu passado, que a levou até ao momento em que fez o que fez? Provavelmente desconhece esse
passado, mas construa uma hipotese de historia de vida que possa fazer sentido com os actos dessa pessoa.

« Como é que essa pessoa se poderia ter sentido ao fazer o que fez, e como se poderia ter sentido depois?

« Como é que essa pessoa se sentira agora? Como é que a sua propria vida podera ter sido alterada com aquilo que aconteceu?

empatia




B Exercicios adicionais

Que os seus bisnetos saibam!




Este é um exercicio de integragdo de temas de vida, que lhe permlte reflectir sobre a narrativa da sua histéria, de uma forma organizada
em linhas condutoras de reflexo. E considerado um exercicio em torno da nogdo de legado porque permlte um conheumento profundo
desi- algo aque se osoutros soubessem sobre si, lhes daria acesso a aspectos que, habitualmente, ndo sdo visiveis apenas pelo
convivio didrio. E, por isso, um exercicio em que escreve como quem escreve para quem o conhece hoje e para as geragoes futurasque
apenas o conhecerdo de nome - para que o conhegcam profundamente, a si, as suas crencas, paixdes, valores, proposito, visdo da vida,
forcas motivadoras, sonhos e frustragoes.

Pode escolher apenas um topico ou varios - ou, até mesmo, encontrar outras linhas condutoras que lhe fagam mais sentido ou combina-
los entre si. Dedique-se a um tema por dia - esta é umatarefade integracdo pessoal que ndo deve ser apressada. Para cada
desenvolvimento de tdpico, escreva durante um minimo de 20 minutos.

Tal como nos exercicios anteriores, o que escrever destina-se apenas aos seus olhos, por isso, seja honesto consigo proprio e escreva
sem filtros nem medo de vulnerabilidade.

instrucoes
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Descreva uma experiéncia de vida que considera critica e que potencialmente mudou o rumo da sua vida e reflicta sobre aquilo que
representou parasi e que ligdes pessoais retirou dela

Que sonhos conseguiu concretizar na sua vida até agora? Que sonhos permanecem por concretizar? Quais os que ficaram frustrados?

Que arrependimentos tem navida? Como é que a sua vida teria sido diferente se ndo os tivesse? Que oportunidades surgiram a partir
dessas oportunidades perdidas e que motivos de gratidao tem por as ter podido viver?

Quais as suas memorias mais queridas? Como poderia contar a histéria da sua vida partindo apenas de um alinhamento dessas
memorias?

Quais os aspectos do seu passado que mais valoriza e quais os do seu presente. Se s6 pudesse levar 3 “coisas do seu passado” e 3do
seu presente para o acompanharem pela eternidade, o que escolheria e porqué?

Como faz a gestdo entre expectativas, desafios e frustracées? Como consegue lidar com as dificuldades e obstaculosinerentes a vida?
0 que o faz levantar da cama de manha?

0 que o mantém acordado a noite?

Quais os seus portos seguros, o seu chao, as suas ancoras na vida que o impedem de andar a deriva?

O queotornaresiliente?

Quais os valores pessoais pelos quais tem orientado toda a sua vida?

Como gostaria de ser recordado?




Pela vidafora

Continue a usar a escrita expressival
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Pode repetir estes exercicios sempre que sinta necessidade, para qualquer tema da sua vida sobre o qual entenda util reflectir

0 exercicio principal é especialmente adequado a situagdes carregadas de emocao e que, de alguma forma, ficam a pairar dentro de si,
bloqueando-o e dificultando o bem-estar. Os restantes exercicios sao muito adequados a ajudarem-no a fazer as pazes com temas
importantes na suavida e acriarem integracao e solidez interna.

Se ndo obtiver um resultado positivo no decurso destes exercicios, sobretudo depois de os ter voltado a fazer com base na analise que foi
sugerida, e se estiver debaixo de mal-estar psicoldgico, ou se os exercicio tiverem acordado emocdes negativas que ndo passam num ou
dois dias, considere a possibilidade de um acompanhamento psicoldgico - a psicoterapia podera ser amelhor resolucdo da situagdo que
o esta a perturbar.

Estes exercicios foram adaptados de Expressive Writing - Words that Heal, James W. Pennebaker, Ph.D e John F. Evans, Ed.D

Na sua base, existe uma linha de investigacdo cientifica extensa de cercade 30 anos e que demonstra beneficios abrangentes ao nivel da
saude fisica e psicologica.

Seleccao e adaptacao livre feita por Madalena Lobo, psicoterapeuta e directora geral da Oficina de Psicologia

|
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Escrita expressiva




