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SEU PADRAO EMOCIONAL

Em Sobrecarga

Vocé assumiu responsabilidades emocionais que
nao deveriam ser apenas suas.

O QUE VOCE SENTE

Exaustao. Falta de reconhecimento. Solidao
mesmo em companhia.

COMO VOCE AGE

Resolve tudo. Sustenta tudo. Cuida de todos.

“Se eu parar de tentar, tudo desmorona.”
POR QUE ISSO ACONTECE

Na TCC, este padréo esta ligado a crencas de
hiperresponsabilidade — a ideia de que o amor exige
cuidar do outro acima de si.

A sensacao de que “tudo depende de mim” é uma
distorcao cognitiva chamada ilusao de controle,
frequentemente combinada com catastrofizagao.

O trabalho central é identificar onde sua
responsabilidade real termina e desenvolver

Patricia Medronha - Psicdloga Clinica - TCC - CRP 12/19862




PLANO DE ACAO - 15 DIAS - PATRICIA MEDRONHA

assertividade para comunicar suas proprias
necessidades.

COMO USAR

Reserve 10 a 15 minutos por dia. Se pular um dia,
retome sem culpa. A consisténcia importa mais
gue a perfeicao.

SEUS 15 DIAS

DIA 1

Veja o padrao

Liste tudo que fez por outras pessoas esta semana.
Ao lado de cada item: foi pedido ou vocé assumiu
por conta propria?

SO observe. Sem julgamento.

Encontre a crenca

Complete a frase: “Preciso cuidar de tudo porque,
se nao fizer, " A primeira resposta que vier
€ a crenga que pilota o padréo.

Crencas surgem de experiéncias antigas.
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O que é seu?

Releia a lista do Dia 1. Para cada item pergunte:
ISSo € genuinamente minha responsabilidade ou eu
escolhi absorver? Separe em duas colunas.

Assumir o que n&o é seu é um habito, ndo uma virtude.

Pratique o nao

Recuse ao menos uma solicitagao que
normalmente aceitaria por obrigacéo. Observe as
sensacoes que surgem.

O desconforto ao dizer ndo é esperado e passa.

Ouca o cansaco

Escreva 5 linhas para o seu cansaco
reconhecendo-o. Nao como fraqueza, mas como
sinal. O gque ele estéa tentando dizer?

O cansaco é mensageiro, hdo problema.
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O que vocé precisa?

Hoje, antes de fazer algo por alguém, pergunte: “E
0 que eu preciso agora?” Registre pelo menos 3
necessidades suas que foram ignoradas.

Identificar a necessidade é o primeiro passo para atendé-la.

DIA 7

Pausa real

20 minutos exclusivamente para vocé, sem
produzir nada. Observe a culpa se aparecer e
deixe-a existir sem agir sobre ela.

A culpa de descansar é sintoma do padréo, ndo verdade.

DIA 8

Reescreva a crenca

Volte a frase do Dia 2. Reescreva de forma
equilibrada: “Posso colaborar com quem amo E
manter meus limites ao mesmo tempo.”

Crencas mudam com pratica, ndo s6 com insight.
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Peca ajuda

Escolha uma tarefa que faria por conta propria e
peca ajuda a alguém. Sem se explicar em excesso.
Apenas peca.

Pedir ajuda é habilidade, ndo fraqueza.

DIA 10

Comunique

Treine: “Quando [situacéo], eu sinto [emocao] e
preciso [necessidade].” Use em uma conversa ou
escreva sobre uma situacdo pendente.

Assertividade € clareza, ndo agressividade.

DIA 11

Revise o0s vinculos

3 a 5 relacdes importantes. Para cada uma: essa
relacao é reciproca ou sou sempre eu quem
sustenta? Nao para romper, mas para enxergatr.

Reciprocidade é sinal de saude relacional.
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DIA 12

Autocompaixao

Leia em voz alta, manha e noite: “Eu me importo
com as pessoas e também mereco receber
cuidado. Minhas necessidades sao legitimas.”

Autocompaix&o ndo é egoismo. E equilibrio.

DIA 13

Um limite real

Defina e comunique um limite concreto numa
relacdo, algo pequeno mas real. Observe como
VOCE se sente depois.

Limites saudaveis fortalecem vinculos.

DIA 14

Reconheca a mudanca

Releia os registros da semana. Escreva 3 coisas
gue vocé fez diferente. Cada uma é evidéncia de
gue a mudanca € possivel.

O cérebro aprende quando reconhece progresso.
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DIA 15

Carta para o futuro

Escreva para vocé daqui a 3 meses: quem vocé
quer ser. Com menos sobrecarga. Mais inteireza.
Guarde e releia depois.

Imaginacéao orientada é ferramenta terapéutica real.
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PROXIMO PASSO

Estes 15 dias ajudam a identificar o padréo e praticar os
primeiros limites. O acompanhamento psicologico
permite trabalhar a origem dessas crencas de forma
mais profunda.

“Cuidar de vocé ndo é abandono. E o ato
mais corajoso que vocé pode praticar.”
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