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Guia Jornada de Cura:
Estratégias Terapéuticas para
Superar Comportamentos
Autodestrutivos

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

Este guia oferece uma abordagem detalhada e pratica
para reconhecer sinais de autodestruicao e desenvolver
estratégias eficazes para a intervencao. Imagine poder
transformar comportamentos prejudiciais em
oportunidades de crescimento e valorizacao pessoal.

Visualize a diferenca que esse conhecimento pode
fazer na vida dos seus pacientes. Com técnicas e
ferramentas avancadas, vocé podera oferecer suporte
de qualidade, ajudando-o0s a superar barreiras
emocionais e a construir uma autoestima solida.

Incorpore este guia na sua pratica e veja como ele
pode enriquecer suas avaliacdes e intervengoes.
Transforme seu atendimento com insights profundos e
estratégias comprovadas, promovendo mudancgas
significativas e duradouras.
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Bem-vindo ao quia Jornada de Cura: Estratégias
Terapéuticas para Superar Comportamentos
Autodestrutivos.

Este recurso foi cuidadosamente desenvolvido para
apoiar terapeutas em sua missao de ajudar pacientes a
alcancarem um estado de bem-estar e equilibrio
emocional duradouro.

Beneficios para Terapeutas

Ao explorar as estratégias deste guia, vocé fortalecera
suas habilidades terapéuticas, expandira seu repertorio
de técnicas comprovadas e estara melhor preparado
para apoiar seus pacientes em suas jornadas
individuais de autocura.

Cada estratégia é acompanhada por exemplos praticos
e orientacoes claras, facilitando sua aplicacao no
contexto terapéutico.
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Objetivo do guia

O objetivo deste guia é equipar terapeutas com
ferramentas praticas e estratégias eficazes para guiar
seus pacientes na superacao de comportamentos
autodestrutivos. Cada secao é projetada para oferecer
insights profundos e passos acionaveis que podem ser
integrados a pratica terapéutica, promovendo um
progresso tangivel e significativo na jornada de cura de
cada paciente.

Estrutura do Guia

Este guia esta organizado em secoes que abordam
areas-chave para a superagao de comportamentos
autodestrutivos. Cada secao comeca com uma
explanacao do conceito fundamental, seguida por
passos detalhados para implementagao pratica. Os
beneficios de cada estratégia sao destacados para
ajuda-lo a compreender seu impacto potencial na vida
de seus pacientes.

Como Utilizar Este Guia

Para aproveitar ao maximo este recurso, sugerimos que
vocé explore cada secao cuidadosamente, reflita sobre
como as estratégias apresentadas podem complementar
sua abordagem terapéutica e experimente as técnicas
sugeridas em suas sess0es com 0s pacientes. Sinta-se a
vontade para adaptar as estratégias conforme
necessario, considerando as necessidades Unicas e 0s
objetivos terapéuticos de cada paciente.
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1° - REESTRUTURACAO
COGNITIVA

Caro(a) terapeuta,

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

Quando confrontada com criticas construtivas de seu
supervisor, Maria imediatamente se sente inadequada e
incapaz. Seus pensamentos automaticos rapidamente
assumem o controle, levando-a a imaginar os piores
cenarios possiveis e generalizar suas falhas para todas
as areas de sua vida.

Neste cenario, a reestruturagcao cognitiva se apresenta
como uma ferramenta vital. Este método terapéutico
visa nao apenas ajudar Maria a reconhecer seus padroes
de pensamento disfuncionais, mas também a desafia-los
e substitui-los por uma perspectiva mais realista e
positiva.

Ao monitorar seus pensamentos, identificar categorias
comuns de distor¢cdes cognitivas e usar
questionamentos socraticos para avaliar a validade de
suas percepcoes, Maria pode comecar a desenvolver
uma habilidade essencial: a capacidade de reavaliar
suas reacdes emocionais e interpretar eventos de forma
mais equilibrada.
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2° - ESTABELECIMENTO DE
METAS E MONITORAMENTO
DE PROGRESSO

Ao pensar em estratégias para ajudar pacientes com
comportamentos destrutivos, imagine um paciente como
Joao, um jovem adulto que busca orientagao para
melhorar seu bem-estar emocional e psicoldgico.

Joao expressa frustracao com sua falta de motivacao e
clareza sobre seus objetivos pessoais e profissionais.
Ele frequentemente se sente perdido, incapaz de
transformar suas intengdes em acgoes concretas. Para
Joao, estabelecer metas claras e alcancaveis pode ser o
primeiro passo crucial para recuperar um senso de
direcao e propdsito em sua vida.

4
mute”ai;{‘g\%? materiaisterapeuticos.com.br
TERAPEUTICOS



https://materiaisterapeuticos.com.br/?utm_source=ebook-da-ansiedade-a-acao&utm_medium=ebook&utm_campaign=leitura-ebook-da-ansiedade-a-acao

Estabelecimento de Metas SMART

Neste contexto, o estabelecimento de metas e o
monitoramento de progresso se revelam ferramentas
poderosas. Esta abordagem terapéutica nao apenas
auxilia Joao na definicao de metas SMART —
especificas, mensuraveis, alcancaveis, relevantes e
temporais — como também o orienta na divisao dessas
metas em pequenos passos gerenciaveis.

Por exemplo:

e Especifico: Praticar a técnica de mindfulness
diariamente.

e Mensuravel: Utilizar um diario para registrar o
tempo dedicado a pratica e os sentimentos
resultantes.

e Alcancavel: Comecar com 5 minutos de mindfulness
por dia e aumentar gradualmente.

e Relevante: Reduzir o estresse e aumentar a clareza
mental.

e Temporal: Estabelecer um periodo de um més para
avaliar o progresso.

Nesta secao do guia, exploraremos os passos praticos
para implementar o estabelecimento de metas com seus
pacientes, enfatizando a importancia de manter diarios
de progresso para registrar suas realizagdes, reflexdes e
sentimentos. Além disso, discutiremos a necessidade de
check-ins regulares, momentos cruciais para revisar o
progresso, ajustar metas conforme necessario e celebrar
as conquistas alcancadas.
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AVALIACAO DINAMICA DE
COMPORTAMENTO
AUTODESTRUTIVO E
VALORIZACAO PESSOAL

Visdao Geral da Ferramenta:

Destinada a um exame minucioso da autossabotagem e
do nivel de autoestima do paciente, esta avaliacao
psicoldgica incorpora um conjunto de assertivas
minuciosamente projetadas. As assertivas abrangem
aspectos de agOes autodestrutivas, critica pessoal,
autocensura e a capacidade de se valorizar
adequadamente. O intuito é fomentar uma introspecgao
critica por parte do paciente acerca de seu proprio
comportamento e emogoes, facilitando a identificagao
de areas propicias para o desenvolvimento e
crescimento pessoal.

Diretrizes de Aplicacao:

e Contextualizacao da Avaliacao: Primeiramente,
introduza a avalia¢ao ao paciente, esclarecendo que
seu objetivo é mapear a percepcao que ele tem
sobre seus atos de autossabotagem e
autoapreciagao.
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e Mecanismo de Autoanalise:

Solicite ao paciente que examine cada assertiva
atentamente e atribua uma pontuacao de 1 a 5, onde 1
representa completa discordancia e 5, total
concordancia. As pontuagoes intermediarias servem para
graduar a concordancia de acordo com a percepg¢ao do
paciente sobre cada afirmacao.

e Intervalos de Avaliacao:

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

e Reflexao Conjunta:

Em cada sessao, reserve um momento para discutir as
respostas fornecidas pelo paciente, analisando
tendéncias de comportamento autossabotador e
investigando suas possiveis causas.

¢ Planejamento e Objetivacao:

Com base nas informacoes coletadas através da
avaliagao, estabeleca metas claras e elabore estratégias
conjuntas para superar padroes de autossabotagem e
elevar a autoestima do paciente.
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FORMULARIO

1. Alguma vez se pegou pensando que simplesmente nao € bom(a)
o suficiente?

2.Ja desvalorizou suas proprias conquistas, achando que nao eram
grande coisa?

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

4. Sente uma certa angustia quando alguém te elogia, como se nao
merecesse tanto?

5. Costuma adiar planos ou tarefas importantes, com aquela
sensacao de nao dar conta?

1 2 3 4 5
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Emocoes em
Equilibrio

Kit Terapéutico de
Intervengoes contra

Autossabotagem e Dores
Emocionais

Entendendo a
Autossabotagem

Capacite seus pacientes com
conhecimento sobre
autossabotagem atraves da
psicoeducacao.



\?ﬁ) Psicoeducacao sobre

\
Autossabotagem

§

Capacite seus pacientes com conhecimento sobre autossabotagem
atraves da psicoeducacao. Este recurso € fundamental para ajudar
a identificar e entender comportamentos autossabotadores.

A psicoeducacao oferece uma visao clara e compreensivel sobre as
causas e efeitos da autossabotagem, permitindo que seus
pacientes reconhecam padroes negativos e tomem medidas para
supera-los. Imagine poder fornecer informacgoes que realmente
empoderam seus pacientes.

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

Incorpore a psicoeducacao sobre autossabotagem em suas sessoes
e observe a transformagao na percepcao e comportamento dos
seus pacientes. Ajude-os a entender melhor suas a¢0es e a tomar
controle de suas vidas de maneira positiva.
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&L’ Entendendo a Autossabotagem:
fob Psicoeducacao Essencial

A autossabotagem é um comportamento onde individuos
impedem-se de alcancar seus proprios objetivos e desejos, atraves
de acdoes ou pensamentos negativos. Isso pode incluir
procrastinacao, perfeccionismo, baixa autoestima, medo do
sucesso ou do fracasso, e autocritica constante. Este
comportamento é muitas vezes inconsciente, originado de crencas
limitantes e experiéncias passadas negativas.

Causas da Autossabotagem

Baixa Autoestima e Autoconfianca: Sentimentos de inadequagao podem
levar os individuos a acreditar que nao sao 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.

Experiéncias Passadas: Traumas ou fracassos passados podem criar um
padrao de pensamento negativo, fazendo com que o individuo acredite
gue histdrias passadas se repetirao.

Perfeccionismo: A busca pela perfeicao pode ser paralisante, pois cria
um padrao inatingivel que sempre resulta em sentimento de fracasso.
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Lembrete!

"VOCE E SUFICIENTE,
EXATAMENTE COMO

i
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4 )
Lembrete!

"E OK NAO ESTAR
OK. DE-SE ESPACO
PARA SENTIR."
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4 )
Lembrete!

QuE
"SEJA GENTIL
CONSIGO MESMO,
ESPECIALMENTE NOS
DIAS DIFICEIS."

I
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4 )
Lembrete!
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"VOCE MERECE
COMPAIXAO.
COMECE POR SI

4 )
Lembrete '

YER AF i

"RESPIRE FUNDO.
PERMITA-SE SENTIR
SEM JULGAMENTOS."

I
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4 )
Lembrete!

"FALHAS SAO LIGOES,
NAO DEFINICOES."
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4 )
Lembrete! ...

"TRATE A SI MESMO
COM A MESMA
BONDADE QUE

TRATARIA UM AMIGO.'

I
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4 )
Lembrete!

LYiie

"VOCE E UM
TRABALHO EM
PROGRESSO; E ISSO E
MARAVILHOSO."
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Emocgcoes em
Equilibrio

Kit Terapéutico de
Intervencgoes contra

Autossabotagem e Dores
Emocionais

Baralho
Terapeutico

Da Autossabotagem ao
Autoconhecimento, revolucione
suas sessodes terapéuticas com o
baralhoterapéutico
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\Lf Baralho Terapéutico:
{g\'% Transformando Autossabotagem em

Autocrescimento

Revolucione suas sessoes terapéuticas com o Baralho Terapéutico, 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
acoes, abrindo caminho para o autoconhecimento e a mudanga positiva.

Pense na eficacia de usar uma ferramenta pratica que facilita a
comunicagao e a autoexploracao. Com este baralho, seus pacientes
poderao reconhecer padrdes negativos e desenvolver estratégias para
supera-los, promovendo um crescimento pessoal significativo.

Incorpore o Baralho Terapéutico em suas sessoes e observe como ele
pode enriquecer a experiéncia terapéutica. Facilite o processo de
autoconhecimento e ajude seus pacientes a transformar
autossabotagem em uma oportunidade de desenvolvimento pessoal.

..\'
teri -JHL\;%? materiaisterapeuticos.com.br

ma aj
TERAP

1
EUTICOS


https://materiaisterapeuticos.com.br/?utm_source=ebook-da-ansiedade-a-acao&utm_medium=ebook&utm_campaign=leitura-ebook-da-ansiedade-a-acao

TERAPEUTICOS

Baralho
Terapeutico

Da Autossabotagem ao Autoconhecimento, revolucione
suas sessdes terapéuticas com o baralho terapéutico

Emocgoes em
Equilibrio

Kit Terapéutico de
Intervengdes contra

Autossabotagem e Dores
Emocionais



Transformando

Adiamentos em A¢oes

Pergunta Reflexiva: "Qual é o
menor passo gue posso dar
hoje em direcao a meta que
continuo adiando?"

e Acdo Pratica: Anote essa
pequena acao e
comprometa-se a
completa-la dentro de 24
horas.

* Afirmagao: "Cada passo,
nao importa o quao
pequeno, me aproxima
das minhas grandes
metas."
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Aceitando Desafios
como Oportunidades

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

e Acao Pratica: Identifique
uma agao concreta que
vocé pode tomar para
comecar a enfrentar esse
desafio.

» Afirmacéo: "Vejo desafios
como oportunidades para
expandir minhas
habilidades e resiliéncia."

- J

Abordando Conversas

Dificeis com Coragem

Pergunta Reflexiva: "O que eu
temo sobre essa conversa e
COMO POSSO Me preparar
emocionalmente para ela?"

* Acao Pratica: Escreva um
roteiro ou pontos-chave
para a conversa, focando
em expressar suas
emocoes e necessidades
de forma clara.

* Afirmagao: "Abordar
uestoes dificeis
iretamente € um ato de

coragem e um passo para

\_ relacoes mais saudéveisy

4 )

Superando o Medo do

Fracasso

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

* Acao Pratica: Liste as
licbes aprendidas com
uma experiéncia que nao
saiu como esperado.

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

@ )

Celebrando Sucessos

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

* Acao Pratica: Crie um
"Mural de Sucessos" onde
vocé possa adicionar notas
ou simbolos de suas
conquistas semanais.

¢ Afirmacgao: "Cada sucesso,
grande ou pequeno, € um
reflexo do meu esforco e

merece ser celebrado."
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Encontrando Beleza na

Imperfeicao

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

* Acao Pratica; Compartilhe
algo que vocé criou com
alguém, discutindo o
processo e o0 que aprendeu
durante a criacdo, em vez
do resultado final.

* Afirmacao: "Encontro
beleza e aprendizado na |
imperfeicao; cada passo €
valioso."

- J

Cultivando

Auto-Compaixao

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

* Acao Pratica: Escreva uma
carta para si mesmo
oferecendo compaixao e
entendimento, como faria
com um amigo querido.

* Afirmacdo: "Trato-me com
compaixao e entendo que o
crescimento vem com

- J

desafios e erros."
\_ J

4 )

Construindo Relacionamentos

Auténticos

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

* Acao Pratica: Expresse
seus sentimentos e
necessidades de forma
aberta em uma nova
interacao social.

e Afirmacdo: "Merecgo
relacionamentos
auténticos e sou capaz de
criar conexdes
significativas."

- J




Emocgoes em
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Kit Terapéutico de
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Diario
Terapeutico
de Emocgoes

Rumo a Autodescoberta e Cura
uma ferramenta essencial para o
autoconhecimento e acura
emocional



DIARIO .

R CoOS
Descubra o poder transformador do “Diario Terapeut| o de
Emocoes”, uma ferramenta essencial para o
autoconhecimento e a cura emocional. Este diario é
projetado para ajudar seus pacientes a explorar e entender
suas emoc¢oes de maneira profunda e significativa.

Este diario oferece espacos estruturados para a escrita
diaria, reflexdes guiadas e exercicios terapéuticos que
promovem a introspeccao e a autocompaixao. Imagine seus
pacientes ganhando clareza sobre suas emocoes e padroes
comportamentais, permitindo uma compreensao mais
profunda de si mesmos.

Visualize o impacto positivo de incentivar seus pacientes a
documentar e refletir sobre suas emocoes regularmente.
Com o “Diario Terapéutico de Emocoes”, eles poderao
identificar gatilhos emocionais, desenvolver estratégias de
enfrentamento eficazes e acompanhar seu progresso ao
longo do tempo, promovendo um crescimento pessoal
continuo.

Incorpore o “Diario Terapéutico de Emocoes” em suas
intervencoes terapéuticas e veja a diferenca que ele pode
fazer. Incentive seus pacientes a utilizar essa ferramenta
diariamente para fortalecer seu autoconhecimento e
promover a cura emocional. Transforme o processo
terapéutico em uma jornada de autodescoberta e bem-estar
duradouro.; .,‘
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Emocao Sentida:

Horario:

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

a A

o

Perguntas para Reflexao e Ensino:

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

O Que mensagem essa emocao esta tentando
transmitir para vocé?

f‘F_

T I
W —) —

L

'-.L/I()/

=g
\ f\\l\,
ARy

o

‘Permita-se ser feliz.”
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Transformacgao Interior:
50 Técnicas Avancadas para
Aliviar Dores Emocionais

Descubra um guia pratico e abrangente com 50 técnicas avangadas para
aliviar dores emocionais. Este recurso € indispensavel para qualquer
profissional que busca promover a transformacao interior de seus
pacientes.

Cada técnica foi selecionada por sua eficacia e aplicabilidade,
proporcionando uma gama de op¢oOes para abordar diversas questoes
emocionais. Imagine ter a disposicao um arsenal de ferramentas praticas
que podem ser adaptadas a diferentes situacoes e necessidades.

Visualize seus pacientes encontrando alivio e renovacao através dessas
técnicas poderosas. Com este guia, vocé podera oferecer intervencoes
personalizadas que realmente fazem a diferenca, ajudando-os a superar
desafios emocionais e a encontrar paz interior.

Adote este guia pratico e comece a aplicar essas técnicas avancadas em
suas sessoes. Veja como a transformacao interior se torna mais acessivel e
eficaz, elevando a qualidade do seu atendimento e o bem-estar dos seus
pacientes.
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Meditacao Mindfulness Avancada

o Explicagao: Esta pratica envolve focar intensamente na
experiéncia do momento presente, observando pensamentos e
sensagcoes sem julgamento.

o Como Praticar: Encontre um lugar tranquilo, sente-se
confortavelmente e feche os olhos. Concentre-se na respiragao,
sentindo o ar entrar e sair. Se 0s pensamentos surgirem,
reconhega-os sem se envolver e volte a focar na respiragao.

o Exemplo: Dedique 20 minutos todas as manhas para essa pratica.
Utilize um aplicativo de meditagao para guiar a sessao.

Respiragao Profunda com Ritmo

o Explicacao: Respiracao profunda pode ajudar a reduzir o estresse
e a ansiedade, especialmente quando realizada em um ritmo
especifico.

o 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.

o Exemplo: Use uma musica calmante com batidas a cada 4
segundos para com batidas a cada 4 segundos para manter o
ritmo.

Escrita Terapéutica Criativa

o Explicacao: Escrever de forma criativa pode ajudar a processar e
expressar emog¢oes complexas.

o Como Praticar: Reserve 15 minutos diarios para escrever sobre
seus sentimentos, utilizando metaforas e historias. Nao se
preocupe com a gramatica ou estilo.

o Exemplo: Escreva uma historia onde vocé é o heroi que supera
obstaculos emocionais.
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Exposicao Gradual com Apoio Virtual

o Explicacao: A exposicao gradual € 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 situagdes que causam ansiedade. Comece com niveis mais
baixos de exposicao e aumente gradualmente.

Exemplo: Se tem medo de altura, comece com simulagoes de
alturas baixas e aumente conforme se sente mais confortavel.

Desenvolvimento de Resiliéncia através da Narrativa

o Explicacao: Contar histdrias de superagao pode aumentar a

resiliéncia emocional.

Como Praticar: Escreva ou grave historias sobre momentos em
que superou desafios. Releia ou escute essas narrativas quando
enfrentar novas dificuldades.

o Exemplo: Crie um diario de resiliéncia onde vocé registra suas

vitorias pessoais.

Pratica de Autocompaixao com Meditacao Guiada

o Explicacao: A autocompaixao envolve tratar-se com a mesma

gentileza e compreensao que ofereceria a um amigo.

o Como Praticar: Utilize uma meditacao guiada que foque na

autocompaixao. Encontre um lugar tranquilo, sente-se
confortavelmente e siga as instrugdes do guia.

o Exemplo: Use aplicativos como o "Calm” ou "Headspace" que

oferecem medita¢oes focadas na autocompaixao.
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Profunda

Uma ferramenta essencial para
qualquer profissional da area de

saude mental.



Questionario Exploracdo Profunda:
Navegando pela Jornada da Cura
- Emocionadl

Navegue pela jornada da cura emocional com o nosso Questionario de
Exploracao Profunda, uma ferramenta essencial para qualquer
profissional da area de saude mental.

Este questionario foi projetado para ajudar a identificar questoes
emocionais subjacentes e promover uma compreensao mais profunda
dos desafios enfrentados pelos seus pacientes. Imagine poder explorar
areas criticas do emocional e oferecer suporte direcionado e eficaz.

Visualize a clareza e os insights que seus pacientes podem obter ao
responder a este questionario. Com uma compreensao mais profunda,
vocé podera desenvolver planos de intervencao mais precisos e
eficazes, facilitando a cura emocional.

Utilize o Questionario de Exploracao Profunda em suas avaliagdes e
veja como ele pode enriquecer sua pratica. Ajude seus pacientes a
navegar em sua jornada de cura com confianca e compreensao,
promovendo um progresso significativo em sua recuperacao emocional.
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QUESTIONARIO

W Questionario Exploracao Profunda:
‘R\;}L Navegando pela Jornada da Cura Emocional

Consciéncia de Gatilhos Emocionais: Quais situacoes especificas
tendem a desencadear reagdes emocionais intensas em vocé? Explore
como vocé reage a esses gatilhos e o que isso revela sobre suas
necessidades emocionais.

Confronto de Insegurangas: Quais insegurancas impactam sua vida mais
profundamente? Reflita sobre como essas inseguran¢as moldam suas
interagoes e decisoes.

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

Estratégias de Autocuidado e Bem-estar: Quais praticas de autocuidado
vocé implementou em sua vida para promover seu bem-estar emocional
e mental? Avalie a eficacia dessas praticas e qualquer desafio
enfrentado.
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Medindo Autossabotagem

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

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

Visualize a clareza e a direcao que essa ferramenta
pode trazer para suas sessoes terapéuticas. Com
dados precisos, vocé podera ajustar suas abordagens
e fornecer suporte mais eficaz, ajudando seus
pacientes a superar a autossabotagem.

Utilize a Escala de Comportamentos
Autossabotadores em suas avaliacoes e
intervencgoes. Veja como essa ferramenta pode
aprimorar sua pratica, proporcionando insights
valiosos e promovendo mudanc¢as significativas na
vida dos seus pacientes.
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AFIRMACOES

1. Evito assumir riscos por medo de fracassar.

1 2 3 4 5

2. Evito buscar ajuda quando estou enfrentando dificuldades.

1 2 3 4 5
6. Sinto desconforto ao receber elogios ou reconhecimento
1 2 3 4 5
5
mate,iai;l@& materiaisterapeuticos.com.br
TERAPEUTICOS


https://materiaisterapeuticos.com.br/?utm_source=ebook-da-ansiedade-a-acao&utm_medium=ebook&utm_campaign=leitura-ebook-da-ansiedade-a-acao

. L@%)J materiaisterapeuticos.com.br
materia is - - k
TERAPEUTICOS



https://materiaisterapeuticos.com.br/?utm_source=ebook-da-ansiedade-a-acao&utm_medium=ebook&utm_campaign=leitura-ebook-da-ansiedade-a-acao
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