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Desvende os segredos para identificar e reverter
comportamentos autodestrutivos com nosso guia
completo. Este recurso essencial é projetado para
ajudar profissionais a implementar avaliações
dinâmicas e promover a valorização pessoal.

Este guia oferece uma abordagem detalhada e prática
para reconhecer sinais de autodestruição e desenvolver
estratégias eficazes para a intervenção. Imagine poder
transformar comportamentos prejudiciais em
oportunidades de crescimento e valorização pessoal.

Visualize a diferença que esse conhecimento pode
fazer na vida dos seus pacientes. Com técnicas e
ferramentas avançadas, você poderá oferecer suporte
de qualidade, ajudando-os a superar barreiras
emocionais e a construir uma autoestima sólida.

Incorpore este guia na sua prática e veja como ele
pode enriquecer suas avaliações e intervenções.
Transforme seu atendimento com insights profundos e
estratégias comprovadas, promovendo mudanças
significativas e duradouras.

Guia Jornada de Cura:
Estratégias Terapêuticas para
Superar Comportamentos
Autodestrutivos
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Bem-vindo ao guia Jornada de Cura: Estratégias
Terapêuticas para Superar Comportamentos
Autodestrutivos. 

Este recurso foi cuidadosamente desenvolvido para
apoiar terapeutas em sua missão de ajudar pacientes a
alcançarem um estado de bem-estar e equilíbrio
emocional duradouro.

Benefícios para Terapeutas

Ao explorar as estratégias deste guia, você fortalecerá
suas habilidades terapêuticas, expandirá seu repertório
de técnicas comprovadas e estará melhor preparado
para apoiar seus pacientes em suas jornadas
individuais de autocura. 

Cada estratégia é acompanhada por exemplos práticos
e orientações claras, facilitando sua aplicação no
contexto terapêutico.
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Objetivo do guia
O objetivo deste guia é equipar terapeutas com
ferramentas práticas e estratégias eficazes para guiar
seus pacientes na superação de comportamentos
autodestrutivos. Cada seção é projetada para oferecer
insights profundos e passos acionáveis que podem ser
integrados à prática terapêutica, promovendo um
progresso tangível e significativo na jornada de cura de
cada paciente.

Estrutura do Guia

Este guia está organizado em seções que abordam
áreas-chave para a superação de comportamentos
autodestrutivos. Cada seção começa com uma
explanação do conceito fundamental, seguida por
passos detalhados para implementação prática. Os
benefícios de cada estratégia são destacados para
ajudá-lo a compreender seu impacto potencial na vida
de seus pacientes.

Como Utilizar Este Guia

Para aproveitar ao máximo este recurso, sugerimos que
você explore cada seção cuidadosamente, reflita sobre
como as estratégias apresentadas podem complementar
sua abordagem terapêutica e experimente as técnicas
sugeridas em suas sessões com os pacientes. Sinta-se à
vontade para adaptar as estratégias conforme
necessário, considerando as necessidades únicas e os
objetivos terapêuticos de cada paciente.
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1º - REESTRUTURAÇÃO
COGNITIVA
Caro(a) terapeuta,

Imagine um paciente que frequentemente se vê preso
em ciclos de pensamentos negativos automáticos.
Maria, por exemplo, uma mulher de 35 anos, enfrenta
dificuldades para lidar com situações desafiadoras no
trabalho. 

Quando confrontada com críticas construtivas de seu
supervisor, Maria imediatamente se sente inadequada e
incapaz. Seus pensamentos automáticos rapidamente
assumem o controle, levando-a a imaginar os piores
cenários possíveis e generalizar suas falhas para todas
as áreas de sua vida.
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Neste cenário, a reestruturação cognitiva se apresenta
como uma ferramenta vital. Este método terapêutico
visa não apenas ajudar Maria a reconhecer seus padrões
de pensamento disfuncionais, mas também a desafiá-los
e substituí-los por uma perspectiva mais realista e
positiva. 

Ao monitorar seus pensamentos, identificar categorias
comuns de distorções cognitivas e usar
questionamentos socráticos para avaliar a validade de
suas percepções, Maria pode começar a desenvolver
uma habilidade essencial: a capacidade de reavaliar
suas reações emocionais e interpretar eventos de forma
mais equilibrada.
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Ao pensar em estratégias para ajudar pacientes com
comportamentos destrutivos, imagine um paciente como
João, um jovem adulto que busca orientação para
melhorar seu bem-estar emocional e psicológico. 

João expressa frustração com sua falta de motivação e
clareza sobre seus objetivos pessoais e profissionais.
Ele frequentemente se sente perdido, incapaz de
transformar suas intenções em ações concretas. Para
João, estabelecer metas claras e alcançáveis pode ser o
primeiro passo crucial para recuperar um senso de
direção e propósito em sua vida.
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2º - ESTABELECIMENTO DE
METAS E MONITORAMENTO
DE PROGRESSO
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Estabelecimento de Metas SMART

Neste contexto, o estabelecimento de metas e o
monitoramento de progresso se revelam ferramentas
poderosas. Esta abordagem terapêutica não apenas
auxilia João na definição de metas SMART —
específicas, mensuráveis, alcançáveis, relevantes e
temporais — como também o orienta na divisão dessas
metas em pequenos passos gerenciáveis.

Por exemplo:

Específico: Praticar a técnica de mindfulness
diariamente.
Mensurável: Utilizar um diário para registrar o
tempo dedicado à prática e os sentimentos
resultantes.
Alcançável: Começar com 5 minutos de mindfulness
por dia e aumentar gradualmente.
Relevante: Reduzir o estresse e aumentar a clareza
mental.
Temporal: Estabelecer um período de um mês para
avaliar o progresso.
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Nesta seção do guia, exploraremos os passos práticos
para implementar o estabelecimento de metas com seus
pacientes, enfatizando a importância de manter diários
de progresso para registrar suas realizações, reflexões e
sentimentos. Além disso, discutiremos a necessidade de
check-ins regulares, momentos cruciais para revisar o
progresso, ajustar metas conforme necessário e celebrar
as conquistas alcançadas.
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Visão Geral da Ferramenta: 

Destinada a um exame minucioso da autossabotagem e
do nível de autoestima do paciente, esta avaliação
psicológica incorpora um conjunto de assertivas
minuciosamente projetadas. As assertivas abrangem
aspectos de ações autodestrutivas, crítica pessoal,
autocensura e a capacidade de se valorizar
adequadamente. O intuito é fomentar uma introspecção
crítica por parte do paciente acerca de seu próprio
comportamento e emoções, facilitando a identificação
de áreas propícias para o desenvolvimento e
crescimento pessoal.

Diretrizes de Aplicação:

Contextualização da Avaliação: Primeiramente,
introduza a avaliação ao paciente, esclarecendo que
seu objetivo é mapear a percepção que ele tem
sobre seus atos de autossabotagem e
autoapreciação.
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AVALIAÇÃO DINÂMICA DE
COMPORTAMENTO
AUTODESTRUTIVO E
VALORIZAÇÃO PESSOAL
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Mecanismo de Autoanálise: 

Solicite ao paciente que examine cada assertiva
atentamente e atribua uma pontuação de 1 a 5, onde 1
representa completa discordância e 5, total
concordância. As pontuações intermediárias servem para
graduar a concordância de acordo com a percepção do
paciente sobre cada afirmação.

Intervalos de Avaliação: 

Defina, em conjunto com o paciente, a periodicidade
ideal para o preenchimento da avaliação. Esta pode ser
adaptada para ser realizada semanalmente, a cada
quinze dias ou mensalmente, conforme as demandas
específicas do processo terapêutico.

Reflexão Conjunta: 

Em cada sessão, reserve um momento para discutir as
respostas fornecidas pelo paciente, analisando
tendências de comportamento autossabotador e
investigando suas possíveis causas.

Planejamento e Objetivação: 

Com base nas informações coletadas através da
avaliação, estabeleça metas claras e elabore estratégias
conjuntas para superar padrões de autossabotagem e
elevar a autoestima do paciente.
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FORMULÁRIO
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1.  Alguma vez se pegou pensando que simplesmente não é bom(a)
o suficiente?

1 2 3 4 5

2. Já desvalorizou suas próprias conquistas, achando que não eram
grande coisa?

1 2 3 4 5

3. Tem medo de se jogar em novas experiências porque acha que
vai acabar falhando?

1 2 3 4 5

4. Sente uma certa angústia quando alguém te elogia, como se não
merecesse tanto?

1 2 3 4 5

5. Costuma adiar planos ou tarefas importantes, com aquela
sensação de não dar conta?

1 2 3 4 5

6. É duro(a) consigo mesmo(a) quando algo não sai perfeito?

1 2 3 4 5
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Entendendo aEntendendo a
AutossabotagemAutossabotagem

Emoções emEmoções em
EquilíbrioEquilíbrio

Kit Terapêutico deKit Terapêutico de
Intervenções contraIntervenções contra

Autossabotagem e DoresAutossabotagem e Dores
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Capacite seus pacientes comCapacite seus pacientes com
conhecimento sobreconhecimento sobre
autossabotagem através daautossabotagem através da
psicoeducação.psicoeducação.
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Capacite seus pacientes com conhecimento sobre autossabotagem
através da psicoeducação. Este recurso é fundamental para ajudar
a identificar e entender comportamentos autossabotadores.

A psicoeducação oferece uma visão clara e compreensível sobre as
causas e efeitos da autossabotagem, permitindo que seus
pacientes reconheçam padrões negativos e tomem medidas para
superá-los. Imagine poder fornecer informações que realmente
empoderam seus pacientes.

Visualize seus pacientes se tornando mais conscientes e proativos
em suas jornadas de autodescoberta. Com esse conhecimento, eles
poderão desenvolver estratégias eficazes para combater a
autossabotagem e promover o crescimento pessoal.

Incorpore a psicoeducação sobre autossabotagem em suas sessões
e observe a transformação na percepção e comportamento dos
seus pacientes. Ajude-os a entender melhor suas ações e a tomar
controle de suas vidas de maneira positiva.

Psicoeducação sobre
Autossabotagem
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A autossabotagem é um comportamento onde indivíduos
impedem-se de alcançar seus próprios objetivos e desejos, através
de ações ou pensamentos negativos. Isso pode incluir
procrastinação, perfeccionismo, baixa autoestima, medo do
sucesso ou do fracasso, e autocrítica constante. Este
comportamento é muitas vezes inconsciente, originado de crenças
limitantes e experiências passadas negativas.

Causas da Autossabotagem

Baixa Autoestima e Autoconfiança: Sentimentos de inadequação podem
levar os indivíduos a acreditar que não são dignos de sucesso ou
felicidade.

Medo do Fracasso ou do Sucesso: O medo paralisa; o medo do fracasso
impede de tentar, enquanto o medo do sucesso gera ansiedade sobre as
responsabilidades e expectativas futuras.

Experiências Passadas: Traumas ou fracassos passados podem criar um
padrão de pensamento negativo, fazendo com que o indivíduo acredite
que histórias passadas se repetirão.

Perfeccionismo: A busca pela perfeição pode ser paralisante, pois cria
um padrão inatingível que sempre resulta em sentimento de fracasso.

T E R A P Ê U T I C O S
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Entendendo a Autossabotagem:
Psicoeducação Essencial
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LembretesLembretes
VisuaisVisuais
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EquilíbrioEquilíbrio

Kit Terapêutico deKit Terapêutico de
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Pratique a Autocompaixão Diariamente. Incentive aPratique a Autocompaixão Diariamente. Incentive a
prática diária de autocompaixão com nossos lembretesprática diária de autocompaixão com nossos lembretes
visuais.visuais.



"Você é suficiente,
exatamente como

é."

Lembrete!

"Seja gentil
consigo mesmo,

especialmente nos
dias difíceis."

"Respire fundo.
Permita-se sentir

sem julgamentos."

"Trate a si mesmo
com a mesma
bondade que

trataria um amigo."

Lembrete! Lembrete! Lembrete!

"É OK não estar
OK. Dê-se espaço

para sentir."

Lembrete!

"Você merece
compaixão.

Comece por si
mesmo."

"Falhas são lições,
não definições."

"Você é um
trabalho em

progresso; e isso é
maravilhoso."

Lembrete! Lembrete! Lembrete!
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BaralhoBaralho
TerapêuticoTerapêutico

Emoções emEmoções em
EquilíbrioEquilíbrio

Kit Terapêutico deKit Terapêutico de
Intervenções contraIntervenções contra

Autossabotagem e DoresAutossabotagem e Dores
EmocionaisEmocionais

Da Autossabotagem aoDa Autossabotagem ao
Autoconhecimento, revolucioneAutoconhecimento, revolucione
suas sessões terapêuticas com osuas sessões terapêuticas com o
baralho terapêuticobaralho terapêutico
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Revolucione suas sessões terapêuticas com o Baralho Terapêutico, uma
ferramenta inovadora para transformar autossabotagem em
autoconhecimento.

Este baralho oferece um método interativo e envolvente para explorar
comportamentos autossabotadores e promover insights valiosos.
Imagine poder ajudar seus pacientes a identificar e entender suas
ações, abrindo caminho para o autoconhecimento e a mudança positiva.

Pense na eficácia de usar uma ferramenta prática que facilita a
comunicação e a autoexploração. Com este baralho, seus pacientes
poderão reconhecer padrões negativos e desenvolver estratégias para
superá-los, promovendo um crescimento pessoal significativo.

Incorpore o Baralho Terapêutico em suas sessões e observe como ele
pode enriquecer a experiência terapêutica. Facilite o processo de
autoconhecimento e ajude seus pacientes a transformar
autossabotagem em uma oportunidade de desenvolvimento pessoal.

T E R A P Ê U T I C O S
m a t e r i a i s  BARALHO

Baralho Terapêutico:
Transformando Autossabotagem em
Autocrescimento
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Pergunta Reflexiva: "Qual é o
menor passo que posso dar
hoje em direção à meta que
continuo adiando?"

Ação Prática: Anote essa
pequena ação e
comprometa-se a
completá-la dentro de 24
horas.

Afirmação: "Cada passo,
não importa o quão
pequeno, me aproxima
das minhas grandes
metas."

Transformando
Adiamentos em Ações

Pergunta Reflexiva: "O que eu
temo sobre essa conversa e
como posso me preparar
emocionalmente para ela?"

Ação Prática: Escreva um
roteiro ou pontos-chave
para a conversa, focando
em expressar suas
emoções e necessidades
de forma clara.

Afirmação: "Abordar
questões difíceis
diretamente é um ato de
coragem e um passo para
relações mais saudáveis."

Abordando Conversas
Difíceis com Coragem

Pergunta Reflexiva: "De que
maneira posso reconhecer e
celebrar meus sucessos hoje?"

Ação Prática: Crie um
"Mural de Sucessos" onde
você possa adicionar notas
ou símbolos de suas
conquistas semanais.

Afirmação: "Cada sucesso,
grande ou pequeno, é um
reflexo do meu esforço e
merece ser celebrado."

Celebrando Sucessos Cultivando 
Auto-Compaixão

Superando o Medo do
Fracasso

Pergunta Reflexiva: "Qual
desafio estou evitando que,
se enfrentado, poderia me
ajudar a crescer?"

Ação Prática: Identifique
uma ação concreta que
você pode tomar para
começar a enfrentar esse
desafio.

Afirmação: "Vejo desafios
como oportunidades para
expandir minhas
habilidades e resiliência."

Aceitando Desafios
como Oportunidades

Pergunta Reflexiva: "Quais
palavras gentis posso oferecer a
mim mesmo quando enfrento
momentos de crítica interna?"

Ação Prática: Escreva uma
carta para si mesmo
oferecendo compaixão e
entendimento, como faria
com um amigo querido.

Afirmação: "Trato-me com
compaixão e entendo que o
crescimento vem com
desafios e erros."

Pergunta Reflexiva: "O que o
fracasso me ensina sobre
coragem e resiliência?"

Ação Prática: Liste as
lições aprendidas com
uma experiência que não
saiu como esperado.

Afirmação: "O fracasso é
apenas um passo no
caminho do aprendizado
e do crescimento."

Encontrando Beleza na
Imperfeição

Pergunta Reflexiva: "Como
posso redefinir minha
percepção de 'perfeito' e
encontrar valor no processo
de criação?"

Ação Prática: Compartilhe
algo que você criou com
alguém, discutindo o
processo e o que aprendeu
durante a criação, em vez
do resultado final.

Afirmação: "Encontro
beleza e aprendizado na
imperfeição; cada passo é
valioso."

Construindo Relacionamentos
Autênticos

Pergunta Reflexiva: "Como
posso abrir meu coração para
novas relações sem medo de
ser ferido?"

Ação Prática: Expresse
seus sentimentos e
necessidades de forma
aberta em uma nova
interação social.

Afirmação: "Mereço
relacionamentos
autênticos e sou capaz de
criar conexões
significativas."
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DiárioDiário
TerapêuticoTerapêutico  
de Emoçõesde Emoções

Emoções emEmoções em
EquilíbrioEquilíbrio

Kit Terapêutico deKit Terapêutico de
Intervenções contraIntervenções contra

Autossabotagem e DoresAutossabotagem e Dores
EmocionaisEmocionais

Rumo à Autodescoberta e CuraRumo à Autodescoberta e Cura
uma ferramenta essencial para ouma ferramenta essencial para o
autoconhecimento e a curaautoconhecimento e a cura
emocionalemocional
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Descubra o poder transformador do “Diário Terapêutico de
Emoções”, uma ferramenta essencial para o
autoconhecimento e a cura emocional. Este diário é
projetado para ajudar seus pacientes a explorar e entender
suas emoções de maneira profunda e significativa.

Este diário oferece espaços estruturados para a escrita
diária, reflexões guiadas e exercícios terapêuticos que
promovem a introspecção e a autocompaixão. Imagine seus
pacientes ganhando clareza sobre suas emoções e padrões
comportamentais, permitindo uma compreensão mais
profunda de si mesmos.

Visualize o impacto positivo de incentivar seus pacientes a
documentar e refletir sobre suas emoções regularmente.
Com o “Diário Terapêutico de Emoções”, eles poderão
identificar gatilhos emocionais, desenvolver estratégias de
enfrentamento eficazes e acompanhar seu progresso ao
longo do tempo, promovendo um crescimento pessoal
contínuo.

Incorpore o “Diário Terapêutico de Emoções” em suas
intervenções terapêuticas e veja a diferença que ele pode
fazer. Incentive seus pacientes a utilizar essa ferramenta
diariamente para fortalecer seu autoconhecimento e
promover a cura emocional. Transforme o processo
terapêutico em uma jornada de autodescoberta e bem-estar
duradouro.
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DIÁRIO
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ATIVIDADE 1: O ESPELHO DAS EMOÇÕES
Emoção Sentida:

__ /__ / __
D S T Q Q S S

Perguntas para Reflexão e Ensino:

Atividade - Desenhe um espelho onde você registra a
emoção sentida, utilizando cores e formas que
representem esta emoção.

"Permita-se ser feliz."

Horário:

T E R A P Ê U T I C O S
m a t e r i a i s  
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m a t e r i a i s  

Como essa emoção reflete aspectos do seu dia
ou da sua personalidade?

Que mensagem essa emoção está tentando
transmitir para você?
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TransformaçãoTransformação
InteriorInterior

Emoções emEmoções em
EquilíbrioEquilíbrio

Kit Terapêutico deKit Terapêutico de
Intervenções contraIntervenções contra

Autossabotagem e DoresAutossabotagem e Dores
EmocionaisEmocionais

50 Técnicas Avançadas para50 Técnicas Avançadas para  
Aliviar Dores EmocionaisAliviar Dores Emocionais
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Descubra um guia prático e abrangente com 50 técnicas avançadas para

aliviar dores emocionais. Este recurso é indispensável para qualquer

profissional que busca promover a transformação interior de seus

pacientes.

Cada técnica foi selecionada por sua eficácia e aplicabilidade,

proporcionando uma gama de opções para abordar diversas questões

emocionais. Imagine ter à disposição um arsenal de ferramentas práticas

que podem ser adaptadas a diferentes situações e necessidades.

Visualize seus pacientes encontrando alívio e renovação através dessas

técnicas poderosas. Com este guia, você poderá oferecer intervenções

personalizadas que realmente fazem a diferença, ajudando-os a superar

desafios emocionais e a encontrar paz interior.

Adote este guia prático e comece a aplicar essas técnicas avançadas em

suas sessões. Veja como a transformação interior se torna mais acessível e

eficaz, elevando a qualidade do seu atendimento e o bem-estar dos seus

pacientes.

Transformação Interior: 
50 Técnicas Avançadas para 
Aliviar Dores Emocionais
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1.Meditação Mindfulness Avançada

2.Respiração Profunda com Ritmo

3.Escrita Terapêutica Criativa

4.Exposição Gradual com Apoio Virtual

5.Desenvolvimento de Resiliência através da Narrativa

6.Prática de Autocompaixão com Meditação Guiada

7.Reestruturação de Pensamentos Negativos com Terapia Assistida por IA

8.Relaxamento Muscular Progressivo com Biofeedback

9.Visualização Guiada de Sucesso

10. Estabelecimento de Metas com Planejamento Retroativo

11. Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) Online

12. Prática de Gratidão com Diário Visual

13. Exercício Físico Integrado à Natureza

14. Mindfulness ao Comer com Gratidão

15. Autorregulação Emocional com Tecnologia Wearable

16. Prática de Perdão com Cartas Não Enviadas

17. Exposição a Emoções Positivas através da Arte

18. Aceitação Radical com Journaling

19. Regulação do Sono com Apps de Meditação

20. Escuta Ativa em Grupos de Apoio Online

21. Autocuidado com Técnicas de SPA em Casa

22. Terapia de Exposição com Acompanhamento Profissional

23. Aprendizado Emocional com Cursos Online

24. Ressignificação através da Releitura de Histórias Pessoais

25. Expressão Criativa com Técnicas de Arte-Terapia

26. Compaixão pelos Outros com Voluntariado Virtual

27. Terapia de Grupo com Encontros Virtuais

28. Autodesenvolvimento com Coaching

SUMÁRIO
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Meditação Mindfulness Avançada

Respiração Profunda com Ritmo

Explicação: Esta prática envolve focar intensamente na
experiência do momento presente, observando pensamentos e
sensações sem julgamento.
Como Praticar: Encontre um lugar tranquilo, sente-se
confortavelmente e feche os olhos. Concentre-se na respiração,
sentindo o ar entrar e sair. Se os pensamentos surgirem,
reconheça-os sem se envolver e volte a focar na respiração.
Exemplo: Dedique 20 minutos todas as manhãs para essa prática.
Utilize um aplicativo de meditação para guiar a sessão.
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Explicação: Respiração profunda pode ajudar a reduzir o estresse
e a ansiedade, especialmente quando realizada em um ritmo
específico.
Como Praticar: Inale profundamente pelo nariz contando até 4,
segure por 4, exale pela boca contando até 4, e segure
novamente por 4. Repita este ciclo por 5 a 10 minutos.
Exemplo: Use uma música calmante com batidas a cada 4
segundos para com batidas a cada 4 segundos para manter o
ritmo.

Escrita Terapêutica Criativa

Explicação: Escrever de forma criativa pode ajudar a processar e
expressar emoções complexas.
Como Praticar: Reserve 15 minutos diários para escrever sobre
seus sentimentos, utilizando metáforas e histórias. Não se
preocupe com a gramática ou estilo.
Exemplo: Escreva uma história onde você é o herói que supera
obstáculos emocionais.
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Exposição Gradual com Apoio Virtual

Desenvolvimento de Resiliência através da Narrativa

Explicação: A exposição gradual é uma técnica para enfrentar
medos e traumas de forma controlada, agora facilitada pela
realidade virtual.
Como Praticar: Utilize um aplicativo de realidade virtual que
simula situações que causam ansiedade. Comece com níveis mais
baixos de exposição e aumente gradualmente.
Exemplo: Se tem medo de altura, comece com simulações de
alturas baixas e aumente conforme se sente mais confortável.
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Explicação: Contar histórias de superação pode aumentar a
resiliência emocional.
Como Praticar: Escreva ou grave histórias sobre momentos em
que superou desafios. Releia ou escute essas narrativas quando
enfrentar novas dificuldades.
Exemplo: Crie um diário de resiliência onde você registra suas
vitórias pessoais.

Prática de Autocompaixão com Meditação Guiada

Explicação: A autocompaixão envolve tratar-se com a mesma
gentileza e compreensão que ofereceria a um amigo.
Como Praticar: Utilize uma meditação guiada que foque na
autocompaixão. Encontre um lugar tranquilo, sente-se
confortavelmente e siga as instruções do guia.
Exemplo: Use aplicativos como o "Calm" ou "Headspace" que
oferecem meditações focadas na autocompaixão.
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QuestionárioQuestionário  
de Exploraçãode Exploração
ProfundaProfunda

Emoções emEmoções em
EquilíbrioEquilíbrio

Kit Terapêutico deKit Terapêutico de
Intervenções contraIntervenções contra

Autossabotagem e DoresAutossabotagem e Dores
EmocionaisEmocionais

Uma ferramenta essencial paraUma ferramenta essencial para
qualquer profissional da área dequalquer profissional da área de
saúde mental.saúde mental.
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Navegue pela jornada da cura emocional com o nosso Questionário de
Exploração Profunda, uma ferramenta essencial para qualquer
profissional da área de saúde mental.

Este questionário foi projetado para ajudar a identificar questões
emocionais subjacentes e promover uma compreensão mais profunda
dos desafios enfrentados pelos seus pacientes. Imagine poder explorar
áreas críticas do emocional e oferecer suporte direcionado e eficaz.

Visualize a clareza e os insights que seus pacientes podem obter ao
responder a este questionário. Com uma compreensão mais profunda,
você poderá desenvolver planos de intervenção mais precisos e
eficazes, facilitando a cura emocional.

Utilize o Questionário de Exploração Profunda em suas avaliações e
veja como ele pode enriquecer sua prática. Ajude seus pacientes a
navegar em sua jornada de cura com confiança e compreensão,
promovendo um progresso significativo em sua recuperação emocional.

Questionário Exploração Profunda:
Navegando pela Jornada da Cura
Emocional
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Consciência de Gatilhos Emocionais: Quais situações específicas
tendem a desencadear reações emocionais intensas em você? Explore
como você reage a esses gatilhos e o que isso revela sobre suas
necessidades emocionais.

Confronto de Inseguranças: Quais inseguranças impactam sua vida mais
profundamente? Reflita sobre como essas inseguranças moldam suas
interações e decisões.

Aspirações de Crescimento Pessoal:  Olhando para o futuro, que
aspectos de seu bem-estar emocional e mental você deseja
desenvolver ou fortalecer? Discuta como você imagina sua jornada
de crescimento pessoal.

Estratégias de Autocuidado e Bem-estar: Quais práticas de autocuidado
você implementou em sua vida para promover seu bem-estar emocional
e mental? Avalie a eficácia dessas práticas e qualquer desafio
enfrentado.

Questionário Exploração Profunda:
Navegando pela Jornada da Cura Emocional

QUESTIONÁRIO
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MedindoMedindo
AutossabotagemAutossabotagem

Emoções emEmoções em
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Kit Terapêutico deKit Terapêutico de
Intervenções contraIntervenções contra

Autossabotagem e DoresAutossabotagem e Dores
EmocionaisEmocionais

Avalie e compreenda melhor osAvalie e compreenda melhor os
comportamentos autossabotadorescomportamentos autossabotadores
dos seus pacientes com a Escala dedos seus pacientes com a Escala de
Comportamentos Autossabotadores.Comportamentos Autossabotadores.



Avalie e compreenda melhor os comportamentos
autossabotadores dos seus pacientes com a Escala
de Comportamentos Autossabotadores. Esta
ferramenta é indispensável para qualquer
profissional que busca oferecer intervenções
eficazes.

A escala oferece um método estruturado para
identificar e quantificar comportamentos
autossabotadores, facilitando a criação de planos de
intervenção personalizados. Imagine poder medir
com precisão o nível de autossabotagem e
acompanhar o progresso dos seus pacientes ao
longo do tempo.

Visualize a clareza e a direção que essa ferramenta
pode trazer para suas sessões terapêuticas. Com
dados precisos, você poderá ajustar suas abordagens
e fornecer suporte mais eficaz, ajudando seus
pacientes a superar a autossabotagem.

Utilize a Escala de Comportamentos
Autossabotadores em suas avaliações e
intervenções. Veja como essa ferramenta pode
aprimorar sua prática, proporcionando insights
valiosos e promovendo mudanças significativas na
vida dos seus pacientes.
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Medindo Autossabotagem
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 Evito assumir riscos por medo de fracassar.1.

1 2 3 4 5

2.  Evito buscar ajuda quando estou enfrentando dificuldades.

1 2 3 4 5

3. Acredito que não mereço coisas boas na minha vida.

1 2 3 4 5

4.  Sou excessivamente crítico comigo mesmo quando cometo erros.

1 2 3 4 5

5. Costuma Procrastino tarefas importantes por medo de falhar.

1 2 3 4 5

6. Sinto desconforto ao receber elogios ou reconhecimento

1 2 3 4 5
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