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EXERCICIO DE
ESCRITA
TERAPEUTICA

Uma proposta de pratica terapéutica, qgue promove
clareza, autoavaliacao e auto expressao.



ESSE EXERCICIO E UM CONVITE PARA O SEU
UNIVERSO INTERIOR!

Eu escrevo como se fosse para salvar a vida de
alguém. Provavelmente a minha prépria vida.
Clarice Lispector

OBJETIVO:

Provocar reflexdes e exercitiar a visualizagdo e o autoconhecimento.

SUGESTAO:

1 Reserve um tempo para essa pratica de 15 & 30min;

Encontre um ambiente calmo e seguro para entrar em contato com as suas
emocoes;

5 Elimine as distracdes do ambiente, mute o celular, desligue notificacdes e os
aparelhos eletronicos;

LEMBRETES IMPORTANTES:

g@@ 'Exercicio terapéutico ndo subsitui a psicoterapia;

2&"@ Caso vocé tenha vivido alguma grande mudanca ou situacdo estressante
recentemente, fazer esse exercicio pode gerar sensacdes desconfortaveis;

éX%'J@"Caso alguma memoaria traumética, ou experiéncia negativa venha a tona, se
acolha e também registre.

@k N&o seja autocritico, ndo se preocupe com a gramatica ou estética da
escrita. Seja compassivo e deixa fluir.

¥ Nao desqualifiqgue o exercicio! Se parecer que realiza-lo ndo faz sentido, ou é

& inutil, avalie se vocé néo esta resistente a fazer reflex6es importantes, e que

de alguma maneira vao exigir que vocé fale sobre pensamentos, crencas e
memorias. Tente desabilitar o seu julgamento moral.

¢t N&o ter repertério para responder aos questionamentos e reflexdes nao te
& desqualifica como ser humano. S6 vocé sabe das suas lutas, da sua rotina,
entdo nao se preocupe em responder a tudo ok?



SOBRE A ESCRITA TERAPEUTICA

Apesar de a escrita ser utilizada ha milénios para explorar e expressar emocoes, SO
recentemente pesquisas tém fornecido evidéncias de que a saude pode ser influenciada
guando as pessoas transformam seus sentimentos e pensamentos em palavras grafadas
(PENNEBAKER; CHUNG, 2011).

Escrever é um hébito que exige atencdo e concentracdo, esses fendbmenos da nossa
mente por si s6 sdo meditativos e terapéuticos.

A escrita terapéutica € uma forma de externalizar emocdes, diluir angustias, acompanhar
transformacdes, registrar acontecimentos, processar, ressignificar, atualizar narrativas. E
um instrumento potente de autoanalise e uma ferramenta de expressao.

Foucault (1992), tem um texto tem um texto que chama “A escrita de si”, fala sobre um
desprendimento de si proprio como forma de desconstrugcéo incessante.

Uma vida de autoria de si mesmo, € ao mesmo tempo uma forma de resisténcia as
tecnologias modernas, de producéo de subjetividade do individuo e uma arte da conduta
centrada na coincidéncia daquilo que individuo faz com aquilo que se diz.

PARREIRA (2012), em um trabalho sobre o impacto da escrita expressiva, traz a tona as
seguintes afirmacdes: "escrever e falar sobre um acontecimento, envolve uma série de
processos de integracdo de pensamentos e sentimentos, sintese e andlise da situacao
em questdo, organizacao, reconhecimento do problema e possiveis solu¢des para a sua
resolucao (Lyubomirsky et al., 2006).

O que parece acontecer é que ao transformar pensamentos e emog¢fes em palavras, 0s
individuos constroem mais facilmente uma narrativa coerente da experiéncia (Smyth,
True & Souto, 2001), o que vai modificar a forma como as pessoas pensam sobre o
problema e leva a uma maior compreensdo das emocdes envolvidas no processo
(Esterling, L’Abate, Murray, & Pennebaker).

Além disso, o individuo ganha um sentimento de controlo sobre a situacdo e consegue
atribuir um significado a experiéncia. Nestas circunstancias, estao reunidas as condi¢cdes
para o evento poder ser assimilado de uma forma mais eficaz e consequentemente o
stress associado a experiéncia perturbadora é reduzido (Smyth et al., 2001).

E entdo, vamos nessa fazer esse exercicio e expressar através da escrita reflexdes
desse ano?



AUTOANALISE

Desenvolvimento Pessoal

Como vocé estava em Janeiro/2022?




AUTOANALISE

Desenvolvimento Pessoal

Como vocé esta hoje?




AUTOANALISE

Desenvolvimento Pessoal

O que te trouxe felicidade esse ano?

O que vocé sentiu que precisava mudar? E mudou?




AUTOANALISE

Desenvolvimento Pessoal

O que mais te orgulhou?

Momentos marcantes desse ano:




AUTOANALISE

Desenvolvimento Pessoal

Registro de evolugdo. Consegue reconhecer alguma evolugédo pessoal nesse ano?




AUTOANALISE

Desenvolvimento Pessoal

O que vocé gostaria de ter feito e ndo fez? Quais foram os motivos para nao ter feito?




AUTOANALISE

Desenvolvimento Pessoal

Coisas que vocé aprendeu sobre voce...




AUTOANALISE

Desenvolvimento Intelectual

Fez alguma atualizagéo, leu livros, fez cursos, foi em palestras/imersdes?
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AUTOANALISE

Vida financeira

Como avalia seu ano em relacao as finangas? Viveu ou sobreviveu?
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AUTOANALISE

Vida social

Como se sente ao pensar na sua vida social? Passeios, rolés, encontros, reencontros,
shows, festas e eventos!
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AUTOANALISE

Vida profissional

Como foi sua vida profissional esse ano?
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AUTOANALISE

Vida afetiva

Relate os acontecimentos da sua vida afetiva esse ano!
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AUTOANALISE

Saude e autocuidado

Foi ao médico? Fez exames? Movimentou seu corpo? Teve momentos de autocuidado?
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AUTOANALISE

Outras areas

Como avalia que foi sua vida espiritual? Sua vida familiar?
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RESULTADO DA
AUTOAVALIACAO

EMOCOES SENTIDAS POS ESCRITA:

ORGULHO TRISTEZA
FELICIDADE SATISFACAO
DESGOSTO FRUSTRACAO
RAIVA PESAR

NOTAS SOBRE SUA ANALISE
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PLANO DE ACAO




A IMPORTANCIA DO PLANEJAMENTO E METAS

Ja ouviu aquela frase muito cliché, pra quem nédo sabe o que quer, ou
aonde quer chegar qualquer caminho serve? Bem provocativa, ndo é?

Todo ano ha quem faca uma lista de metas, e € nesse momento que nos
erramos, porque definir metas exige a intencéo. Ter metas tracadas nao é
apenas escrever metas para compor uma lista, € conseguir tracar um plano
de acdo, com metas atingiveis e objetivas.

Existe um modelo que se chama SMART, cada letra € um passo para
definicdo de metas, apresento a seguir:

S - Specific/Especifico - Detalhe de forma especifica o que vocé quer, e
evite 0s temos genéricos (ex: esse ano quero ler mais);

M - Mensuravel - A meta precisa ter como ser avaliada e medida de tempos
em tempos (ex: esse ano vou ler 3 livros até junho);

A - Alcancavel - Vocé precisa conseguir avaliar as demais areas da sua
vida, sua rotina, suas condi¢des para definir a meta como uma meta
alcancavel;

R - Relevante - O quanto essa meta € importante, por que ela € uma meta
nesse momento, que diferenca sua vida tera quando alcancar?

T - Tempo - Defina em quanto tempo vocé gostaria de atingir a meta.
Seguir esse modelo € opcional ok? Mas ela € uma excelente forma de
conseguir planejar o seu ano, ou seus projetos de maneira organizada e
visual.

Espero que vocé consiga ter mais clareza de onde quer chegar ao escrever
suas metas agora, e se desafie a cumprir cada uma das suas metas, mas

ndo com uma auto cobranca que gera sofrimento, mas com estratégia!

Bom planejamento, lembre-se de que é preciso ter um MOTIVO + ACAO!



PLANO DE ACAO

O QUE VOCE QUER? QUANDO? QUANTO
CUSTA?
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PLANO DE ACAO

Escreva os processos ou caminhos quais vocé precisa trilhar para
alcancar cada meta.
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PLANO DE ACAO



PLANO DE ACAO

Pontos para melhorar no proximo ano...
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PLANO DE ACAO

Como vocé quer comemorar o seu proximo final de ano? E como gostaria
de estar se sentindo?
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HOJE E UM OTIMO DIA PARA
SENTIR ORGULHO DO SEU
PROCESSO!
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DICAS DA PSI

Romantizaram uma rotina hiperprodutiva, mas ela nem sempre
acontece na pratica, e o pior, gera autoccobranca e ela cansa...
Vocé so pode se cansar 0 quanto pode descansar!

Nem todos os dias serdo positivos, e positividade em excesso
também pode ser toxico e gerar gatilhos de impoténcia. Nao caia
nessa cilada.

Acolha a si, e promova acolhimento a outros.

Foque na autocompaixao e seja gentil com vocé mesmo.

Cuide do seu corpo, cuide da sua mente, cuide dos seus espacgos.

Reconheca, valide e comemore pequenas vitorias.

Faca as negociacdes corretas com vocé mesmo. Procrastinar tem
consequencias que a longo prazo, podem ser irreversiveis.

Faca terapia, faca passeios, planeje viagens, tenha uma playlist de
musicas preferidas e nao desista de tentar.

Planeje, organize, produza, se conheca, aprenda coisas novas,
seja criativo e se cuide!
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Camila Conceicdo Costa
CRP: 06/166430

Psicologa Clinica, pés graduada em Saude Mental e Psiquiatria, Stress e Dependéncia
Quimica.

"Quem olha para fora sonha, quem olha para dentro desperta.”
Jung

CRP: 06/166430

@camilaconceicaopsi__



