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Ondas por Dentro

As emoc¢bes chegam como maré:
ora suaves, ora intensas,
invadem o peito sem aviso,
pedem espaco, pedem presenca.

Sao ondas que as vezes assustam,
correntes que parecem nos arrastar,
mas toda tempestade interna

pode aprender a se acalmar.

Regulagéo néo é conter,

nao € calar o que se sente.

E dar nome ao que pulsa,

é fazer do sentir, um lugar consciente.

A psicologia € bussola e abrigo,
é farol que ilumina a escuridao.
Ajuda a compreender gatilhos,

a respirar fundo antes da reacgéo.

Vocé néo precisa ser sempre forte,

nem controlar tudo o tempo todo.

Basta acolher cada emocgéo

como parte do seu modo de ser no mundo.

Que esta leitura seja o inicio

de um encontro mais gentil com vocé mesmo,
onde sentir ndo seja ameacga,

mas caminho de cuidado e transformacao.

Osvaldo Marchesi Junior
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Técnicas de TCC para
Regular Emogoes no Dia a Dia

Ferramentas praticas, embasadas em ciéncia, para cultivar equilibrio emocional
e clareza mental

Todos nés sentimos raiva, tristeza, medo, vergonha. Mas algumas pessoas vivem
intensamente dominadas pelas emocdes, reagindo de forma impulsiva, se
arrependendo depois e sentindo que perderam o controle.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma abordagem validada por
inUmeros estudos que oferece técnicas claras e eficazes para:

« Entender seus estados emocionais.
*Reduzirreagdes impulsivas.
« Cultivar respostas mais saudaveis.

Neste material, vocé vai conhecer 7 técnicas praticas, explicadas passo a passo,
paracomegar aregular suas emog¢oes imediatamente.

1.REGISTRO DIARIO DEEMOGOES

Paraqueserve:

Aumentar a consciéncia sobre padrdes emocionais e gatilhos.
Como fazer:

1. Aolongo do dia, anote situagcdes que provocaram emocdes intensas.
2. Paracadasituacao, registre:
* O que aconteceu.
* Que emocao sentiu (ex.: raiva, medo, tristeza).
*Aintensidadede 0a10.
3.Comotempo, ficara mais facil perceber o que dispara essasreagdes e
como elas evoluem.
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2. TECNICADO ATERRAMENTO SENSORIAL

Paraqueserve:

Reduzir a escalada emocional ereconectar com o presente.

Como fazer:

1. Quando perceber uma emogao muito intensa, pare e respire
profundamente.
2.0bserve aoredor:
« 5 coisas que pode ver.
* 4 coisas que podetocar.
3 sons que consegue ouvir.
* 2 cheiros presentes.
1 sabornaboca.

3. Essatécnicaajudaainterromper o ciclo de pensamentos eretornarao
agora.

3. QUESTIONAMENTO DEPENSAMENTOS INTENSIFICADORES

Paraqueserve:

Reduzir pensamentos que alimentam emogdes extremas.

Como fazer:

1. Pergunte-se:
* “Que pensamento esta passando pela minha mente agora?”
- “Esse pensamento é totalmente verdadeiro?”
* “Existe outraformade ver a situagao?”
2. Reformule de maneira mais equilibrada.
*De “Eundo aguentoisso” para “Eu ndo gosto, mas consigo lidar.”
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4. TECNICA DO SEMAFORO EMOCIONAL
Paraqueserve:

Criaruma pausa antes de reagirimpulsivamente.
Como fazer:

1. Quando sentir que vai explodir ou se fechar,imagine um semaforo
mental:
*Vermelho: pareimediatamente.
+ Amarelo: respire e observe seus pensamentos e sensacoes.
*Verde: escolhaumaresposta mais consciente.
2.Essapausapodedurar apenas alguns segundos —masfaztodaa
diferenca.

5.RESPIRAGAO DIAFRAGMATICA

Paraqueserve:

Reduzir a ativacgao fisioldgica associada a ansiedade e araiva.
Como fazer:

1. Sente-se ou deite-se confortavelmente.

2. Coloque umamao sobre o abdémen.

3. Inspire lentamente pelo nariz por 4 segundos, sentindo o abdémen subir.
4.Segureo ar por 4 segundos.

5. Expire lentamente pelaboca por 8 segundos.

6. Repita por 3a 5 minutos.

6. TECNICA DE ACEITAGAO EMOCIONAL

Paraqueserve:
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Diminuir aresisténcia que amplificaa doremocional.
Como fazer:

1. Quando surgiruma emocao desagradavel,em vez de lutar contra ela,
digamentalmente:
* “Eu permito que essa emocgao esteja aquiagora.”

2. Observe como ela se manifesta no corpo.

3. Respire fundo e apenas note: emogdes vao e vém, como ondas.

7.PLANEJAMENTO DERESPOSTAS ALTERNATIVAS

Paraqueserve:

Criar estratégias praticas para situagdes que costumam gerar reagdes negativas.
Como fazer:

1. Identifique situagdes recorrentes que provocam explosdes ou
bloqueios.
2. Paracadauma, anote:
+ Como costumoreagir?
« Como gostaria dereagir no futuro?
3. Visualize essaresposta alternativa e ensaie mentalmente.

Regular emogoes nao significa elimina-las, mas aprender a responder de forma
mais consciente e saudavel.

Essas 7 técnicas podem ser aplicadas imediatamente, ajudando vocé a cultivar
equilibrio e clareza mesmo em dias dificeis.
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Quer aprofundar?

Sevoceé sente que suas emocgoes estao dominando sua vida e relacionamentos, a
Terapia Cognitivo-Comportamental pode oferecer um caminho estruturado e
baseado em ciéncia pararetomar o controle.

Vocé nao precisa enfrentar isso sozinho(a).

DR. OSVALDO MARCHESI JUNIOR

Psicologo clinico e especialista em
Terapia Cognitivo-Comportamental, com
atuac@o em Hipnoterapia, Psicometria,
Terapia de Casal e Psicologia aplicada a

Vara da Familia. Fundador da clinica
NeuroFlux Psicologia Direcionada,
atende pacientes no Brasil e no exterior.
Autor do Livro TCC sem Mistério:
Psicologia Baseada em Evidéncias para
Leigos.
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