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SAUDE MENTAL <«
ESCRITA TERAPEUTICA

A escrita terapéutica ou o diario € um espag¢o onde vocé
pode registrar seus sentimentos, medos ou preocupagodes.
Esta atividade nos ajuda a entender melhor todos os
pensamentos e emocdes diarias para que refletir sobre eles.
Quanto mais vocé escrever, mais padrdes encontrara.
Escrever sobre a vida em detalhes pode nos ajudar a lidar

melhor com o estresse e a ansiedade, o que melhora o \‘
desenvolvimento emocional.
COMO COMECAR P o
1.Escreva sobre o que esta em sua mente e como \ )
comecgou.

a.Descreva seus medos e os problemas pelos quais
vocé esta passando em detalhes. Essa preocupagdo é
algo que realmente poderia acontecer ou é a sua
imaginacao que faz com que seja maior?
2. Analise o que vocé escreveu. Pergunte-se: “A historia é
essa?’
a.Pense em outras vezes em que VOCé passou por 7
inseguranca ou medo. O que vocé pode responder v%}\\
para que a preocupacao diminua e desapareca?
3.Se vocé se sentir melhor depois de responder ao seu
problema, pense no que funcionou e anote. Se a sua

reacdo ndo ajudou, escreva algo novo que possa tentar
da proxima vez ao lidar com uma situagao semelhante. p

* Nao recue de expressar seus sentimentos
o E melhor reconhecer suas emocdes do que tentar
suprimi-las.

e Escreva seu diario no tempo presente.

* Ndao se preocupe com a ortografia.

e Use um caderno ou aplicativo de telefone

o O importante € ter um espa¢o onde vocé possa
escrever e capturar seus pensamentos.

e Seja honesto ao escrever. Ndo escreva coisas que nao
aconteceram ou tente melhorar a maneira como vocé
agiu.

* Mantenha seu diario em um lugar seguro.

Assista ao video a seguir que explica a escrita terapéutica:

As informac8es neste folheto sdo baseadas em FamilySearch.org.

Se quiser saber mais sobre diferentes estratégias de autoajuda, visite nossa Central de
Recursos para Menores Desacompanhados em ucresourcecenter.org.

Folheto para familias: Manual de satide mental m refugees.org a,[fjfffn;us COMM”TEE
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https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://youtu.be/IQ5-d2wbYS4
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
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IDEIAS PARA INICIAR UM DIARIO

Diario de fotos
Escolha fotos pessoais e responda a uma série de perguntas
sobre elas. As perguntas podem ser: “Como vocé se sente
qguando olha para essas fotos?” e “O que vocé quer dizer as
| | pessoas, lugares ou coisas nessas fotos?”

Carta para alguém
Escreva uma carta para alguém explicando como vocé se sente
e os problemas que esta enfrentando no momento. Vocé pode
escrever para quem quiser - um ente querido ou até para si
mesmo/a. Ndo é necessario enviar a carta; vocé sé precisa
expressar o que esta passando.

Tema cronometrado
Escolha um tema especifico e escreva sobre ele por um
curto periodo, geralmente entre 5 a 15 minutos

Frases para comecar 2nlolnnlnlelslnlele
Complete varias frases com o maximo de explicacdo e detalhes
possivel. Por exemplo: “O que mais me preocupa é...", “Tenho
problemas para dormir quando...” ou “Minha lembranca mais | Tenho problemas para dormir quando
feliz é...". Minha lembranca mais feliz é

O que mais me preocupa é

Lista 100
Escreva 100 itens relacionados a um tema selecionado. Vocé
provavelmente repetira alguns itens ou identificara padrdes
sobre os quais podera refletir depois. Alguns temas
possiveis: 100 razbes para acordar de manha; 100 coisas
qgue eu amo; 100 coisas que eu quero fazer na minha vida.
B

As informacGes neste folheto sdo baseadas em FamilySearch.org,

Se quiser saber mais sobre diferentes estratégias de autoajuda, visite nossa Central de
Recursos para Menores Desacompanhados em ucresourcecenter.org.

Folheto para familias: Manual de satide mental AR [fji—flflu S. COMMITTEE
e consciéncia emocional w refugees.org 0,;‘(.* FOR REFUGEES AND IMMIGRANTS
/

Por exemplo, vocé pode escrever uma conversa entre seu eu
infantil e seu eu futuro. Esse processo pode aumentar a
conscientiza¢do e expandir sua perspectiva sobre o tema que A
vocé discute. ==



https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://www.familysearch.org/en/blog/anxiety-journal-relieve-stress
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
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