COMO PROCESSAR UMA EMOCAO

SINTA E PROCESSE

Preencha essas questoes, respondendo de forma honesta
e sincera. Evite quaisquer julgamentos ou criticas.

Lembre que as sensacdes sdo informacodes.

Busque sempre ser compreensivo com voceé.

1. Quais sensagdes eu sinto Nno meu corpo agora?
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2. Crie uma representacdo visual (uma imagem) do que vocé
estd sentindo e descreva ou desenhe abaixo.

LEMBRE-SE:
SEM JULGAMENTO. SOMENTE CURIOSIDADE
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3. O que essas sensacdes dizem? Como vocé as nomearia?

4. Essas sensagdes poderiam significar algo mais?

5. O que levou a elas?

6. Como seria sentar-se junto a essas sensagdes e conversar
com elas?

7. Como seria abrir mdo delas?

8. O que eu preciso nesse momento?

Reflita sobre esse processo sem qualquer julgamento. veja como vocé esta se
sentindo. sempre que vocé achar necessario, vocé pode refazer esse exercicio.
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