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Sumario

Semana 1: Estancar a hemorragia

Fase de contengao. Aqui nao se “resolve” nada — se
cria seguranca. O objetivo é parar de piorar: cortar o que
sangra, entender o que o corpo e o cérebro estdo fazendo
e sobreviver aos primeiros dias sem tomar decisdes que
vocé vai lamentar.

Dia 1 — O primeiro respiro

Dia 2 — Seu cérebro em abstinéncia

Dia 3 — O contato zero (e por que ele é para voceé)
Dia 4 — Desintoxicacdo digital do ex

Dia 5 — A onda de dor

Dia 6 — O que vocé NAO vai fazer agora

Dia 7 — Sua rede de apoio

Semana 2: Reconstruir o chao

Fase de processamento. Com a crise contida,
comecamos a olhar de frente: o que foi real, o que foi
idealizado, o que a relacdo te ensinou e por que ela
terminou — sem virar réu nem vitima.

Dia 8 — A historia real (ndo a editada)

Dia 9 — O inventario honesto
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Dia 10 — Ciume retroativo e o “e se”

Dia 11 — A conversa que ficou

Dia 12 — Sua parte na histéria

Dia 13 — Perdoar (a pessoa e a si mesmo)

Dia 14 — Reencontrar quem vocé era sozinho

Semana 3: Reencontre vocé

Fase de reorganizacao. Menos olhar para tras, mais
construir o novo. Rotina, corpo, autoestima, limites e uma
visao de futuro que nao depende do outro.

Dia 15 — A nova rotina

Dia 16 — O corpo também terminou
Dia 17 — Reconstruir a autoestima
Dia 18 — Limites com o passado
Dia 19 — Aprender sem culpar

Dia 20 — Abrir espago para o novo

Dia 21 — A carta do futuro
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 1

: sair do “modo negociagdo” nomeando o fato e
estabilizando o corpo com a respiragao 4-6.

Instrucdes passo a passo:
1. Reserve 5 minutos sem interrupg¢ao.

2. Faca 2 minutos de respiracdo 4-6 (inspira em 4,
expira em 6).

3. Preencha a tabela “Declaracdo de Realidade”
abaixo, a mao se possivel.

4. Leia em voz alta a frase da primeira linha.
5. Feche com mais 1 minuto de respiragao.

6. Ao longo do dia, marque no tracker cada vez que
fizer a respiracdo 4-6.

Pergunta de reflexdao: o que muda no seu corpo
quando vocé para de lutar contra o fato de que acabou —
mesmo que s6 por alguns minutos?
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Dia 1 — O primeiro respiro

Objetivo: sair do modo negociacio nomeando o fato e estabilizando o
corpo com a respiracdo 4-6.

Declaragdo de Realidade

0 que eu preciso nomear Escreva
aqui

Meu relacionamento com acabou (frase

completa)

O que meu cérebro insiste em negociar

O que ganho ao parar de brigar com o fato

Como meu corpo reagiu ao dizer em voz alta

Tracker de respiragao 4-6 (7 dias)

Dia Fiz? [SIN) Vezes Observacéo

Reflexao

O que muda no seu corpo quando vocé para de lutar contra o fato de
que acabou — mesmo que so por alguns minutos?

Este material é de apoio e ndo substitui acompanhamento psicoldgico ou
médico. Em crise, ligue para o CVV: 166,

6



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 2

Objetivo: reconhecer os picos de saudade como
abstinéncia (ndo como amor a ser atendido) e mapea-los
para atravessa-los sem ceder a “dose”.

Instrugdes passo a passo:

1. Durante 7 dias, sempre que bater um pico de
saudade/vontade de contato, registre na tabela.

2. Anote o horario, a intensidade (0-10), o gatilho e
0 que voce fez.

3. Antes de qualquer acdo, aplique a frase-ancora e
cronometre 15 minutos.

4. No fim de cada dia, observe os padroes (horarios
de pico se repetem?).

5. Marque se cedeu ou atravessou — sem punicao,
sé registro.

Pergunta de reflexao: quando vocé olha os
horarios dos seus picos ao longo da semana, que padrao
aparece — e como vocé pode se preparar para o horario
mais dificil antes que ele chegue?
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Dia 2 — Seu cérebro em abstinéncia

Objetivo: reconhecer os picos de saudade como abstinéncia e
atravessa-los sem ceder & "dose”.

Diario de Fissura (7 dias)

Dia | Horario | Intens. Gatilho | Corpo | CedilAtravessei | Tempo p/
(0-10) baixar

Meu Kit de Travessia de Pico

Recurso Meus itens

5 pessoas que posso acienar

5 acbes fisicas de 15 min

Minha frase-dncora

Barreiras de atrito

Reflexao

Que padrdo aparece nos horarios dos seus picos — e como se
preparar para o mais dificil antes que ele chegue?

Este material € de apoio e ndo substitul acompanhamento psicoldgico ou
meédico. Em crise, ligue para o CVV: 188.
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 3

Objetivo: desenhar o seu proprio contato zero (ou
contato minimo blindado) como ato de autocuidado —
definindo, por escrito, o que vocé corta, o que mantém por
necessidade pratica e como vai blindar as excecoes.

Instrucdes passo a passo:

1. Defina o tipo do seu corte: total ou minimo
blindado (se ha vinculo pratico real).

2. Preencha as clausulas do seu contrato de contato
Zero.

3. Liste as “portas de dose” (canais, objetos,
pessoas) e como vai fechar cada uma.

4. Escreva sua mensagem Unica de comunicagdo do
corte (se for o caso) — curta e definitiva.

5. Assine e date. E um compromisso com vocé, ndao
com o outro.

Pergunta de reflexdao: ao preencher, onde vocé
percebeu uma “necessidade pratica” que talvez seja, na
verdade, uma desculpa da saudade para manter a porta
aberta? O que muda se vocé for honesto sobre isso?
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Dia 3 — O contato zero (é para vocé)

Objetivo: desenhar seu contato zero (ou minimo blindado) como
autocuidado — por escrito.

Contrato de Contato Zero

Clausula Meu combinado

Tipo de corte (total / minimo blindado)

Periodo inicial (ex.: 30 dias)

0O que EU deixo de fazer

Escopo permitido (se vinculo pratico)

Canal permitido para o funcional

Se ele(a) me procurar puxando assunto

Minha frase de comunicacéo do corte

Mapa de Portas de Dose

Porta Situacéo Agdo para
hoje fechar/blindar

Mensagens diretas

Ligacies / dudios

Objetos dele(a) na minha casa

Objetos meus na casa dele(a)

Amigos/contatos em comum

Vinculo pratico
(dividaffilho/trabalho)

10
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Reflexédo

Onde uma "necessidade pratica” pode ser, na verdade, desculpa da
saudade para manter a porta aberta?

Assinatura: Data: / /

Este matenal & de apoio e ndo substitui acompanhamento psicologico, juridico
ou meédico. Em crise emocional. CVV: 188. Vicléncia contra a mulher: 180.
Emergéncia: 190,
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 4

Objetivo: executar uma Faxina Digital plataforma
por plataforma — removendo os gatilhos de stalking com
organizacdo e sem drama, para que o perfil do ex deixe de
ser uma porta de recaida aberta o dia inteiro.

Instrucdes passo a passo:

1. Liste as plataformas onde o ex (e os contatos-
ponte) aparecem para voce.

2. Para cada uma, decida a agdo: silenciar, deixar de
seguir, arquivar, remover notificacdo, tirar app da tela
inicial.

3. Marque o que ja foi feito ( «” ) e 0 que ainda falta.

4. Preencha o “plano do impulso”: o que fazer
quando bater a vontade de checar.

5. Releia em 7 dias e ajuste.

Pergunta de reflexdao: depois de checar o perfil
dele, vocé se sente melhor ou pior? Se a resposta honesta
¢é “pior”, o que exatamente vocé ainda espera encontrar la
— e 0 que essa espera esta tentando suprir em vocé?

12
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Dia 4 — Faxina Digital do Ex

Objetivo: remover os gatilhos de stalking, plataforma por plataforma,
sem drama.

Checklist por Plataforma

Plataforma Aparece Acdo Feito?
aqui? (=ilenciar/arguivariremover)

Instagram

WhalsApp
(statusfoto)

Facebook

TikTok

Qutra:

Gatilhos Silenciosos e Rastros

Gatilho Existe? | Ag#o para fechar

App na fela inicial

MNofificacdes ativas

Comversa fixada no fopo

"Melhores amigos" f listas restritas

Amigos-ponte que postam o ex

Porta dos fundos (conta fantasmalprinis)

13
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Plano do Impulso

Quando bater a vontade de checar... Meu combinado

Momear ("& fissura, nao necessidade")

Adiar 20 min e reavaliar

Substituir o gesto (maos ocupadas)

Acionar alguém (quem?)

Reflexdo

Depois de checar, vocé se sente melhor ou pior? Se & "pior’, o que
ainda espera encontrar I8 — e o que essa espera tenta suprir?

Matenal de apoio; ndo substitui scompanhamento peicoldgico ow médico. Crise
emocional: CVV 188. Violéncia contra & muther: 180, Emergencia; 190,
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 5

Objetivo: mapear suas ondas de dor — quando
vém, o que as dispara, quanto tempo levam para baixar e o
que ajuda a atravessa-las — para descobrir, como o Diego,
que toda onda tem hora para acabar.

Instrucdes passo a passo:

1. A cada onda forte, registre na Tabela 1: horario,
gatilho, intensidade no pico (0-10) e quanto tempo levou
para baixar.

2. Marque na Tabela 2 qual ancora de grounding
vocé usou e se ajudou.

3. Ao fim de 7 dias, olhe os padrdes: existe um
horario de pico? Um gatilho recorrente? Um tempo médio
de duracao?

4. Antes da préxima onda, decida sua frase-ancora
e sua ancora fisica de plantao.

Pergunta de reflexdao: olhando seu Mapa das
Ondas, qual foi o tempo médio até uma onda baixar?
Sabendo agora que ela tem hora para acabar, o que muda
na forma como vocé vai encarar o préximo pico?

15
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Dia 5 — Mapa das Ondas

Objetivo: mapear quando as ondas vém, o que as dispara e quanto
tempo levam para baixar — porque toda onda tem hora para acabar.

Mapa das Ondas (7 dias)

Dia/Hora | Gatilho | Pico (0—10) | Tempo até baixar | Agi por impulso?

Testando as Ancoras

Ancora Usei? | Ajudou? (0—10)

54-3-2-1 (cinco sentidos)

Agua gelada no rosto/mEos

Respiracéo (puxa 4, solta 6)

Pés no chio / peso do corpo

QOutra:

16
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Dor LIMPA {perda real a sentir)

Dor SUJA (ruminagido gque empilhei)

Meu Plano de Plantiao

Item

Meu combinado

Minha frase-ancora

Minha dncora fisica de plantio

Tempo minimo antes de agir

Material de apoio; ndo substitui acompanhamento psicologico ou médico. Crise
emocional: CVV 188 (24h). Emergéncia: 192 7 190.

17



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 6

Objetivo: montar, de cabega fria e por antecipacao,
sua Lista do Ndo-Agora — as decisdes que vocé se
compromete a suspender na fase aguda — e ativar a regra
das 48 horas como freio de emergéncia para o pico.

Instrucdes passo a passo:

1. Na Tabela 1, marque quais decisdes vocé
reconhece como risco real para vocé e assine o
compromisso de suspendé-las.

2. Na Tabela 2, monte suas regras “SE... ENTAO...”
(implementacao de inteng¢des) para os impulsos mais
provaveis.

3. Preencha o cartdo da regra das 48 horas e deixe-
o visivel (foto no celular, geladeira).

4. Releia sua lista sempre que um impulso bater —
antes de agir.

Pergunta de reflexao: qual das decisdes da lista é
a mais tentadora para vocé — a que sua mente mais tenta
justificar como “diferente” ou “s6 dessa vez”’? O que
costuma disparar esse impulso, e qual regra SE...ENTAO...
vocé pode montar hoje, de cabega fria, para se proteger da
sua versao do pico?

18
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Dia 6 — Lista do Nao-Agora

Objetivo: suspender, por antecipacao, as decisdes de risco da fase
aguda e ativar a regra das 48h.

Lista do Nao-Agora

Deciséo suspensa Risco real? Comprometo-me
(S/N) (rubrica)

Voltar / "mais uma chance”

"50 mais uma vez" [/
despedida

Expor o ex publicamente

Vingar-me

Deciséo grande por impulso

Bens compartilhados no
calor

Qutra:

Minhas regras SE... ENTAO...

SE (gatilholimpulso) ENTAO (o que fago no lugar)

19
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Cartdo da Regra das 48h

Item Meu combinado

Tempo de espera antes de decidir 48 horas

Quem aciono no lugar de agir

Onde deixo este cartéo visivel

Frase que leio no pico

Matenal de apoio; ndo substitui acompanhamento psicoldgico ou médico. Crise

emocional: CVV 188 (24h). Emergéncia/risco; 190/ 192.
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 7

Objetivo: mapear sua rede de apoio real por
funcdo (quem escuta, quem distrai, quem resolve),
identificar quem regula e quem reacende, e treinar o
pedido de ajuda especifico.

Instrucdes passo a passo:

1. Na Tabela 1, liste pessoas reais da sua vida e
marque a funcao em que cada uma é boa. Uma pessoa pode
ter mais de uma funcao.

2. Na coluna “Regula ou reacende?”, seja honesto:
essa pessoa te deixa mais leve ou mais agitado depois?

3. Na Tabela 2, transforme necessidades vagas em
pedidos especificos.

4. Preencha o cartdo de emergéncia: para quem
ligar quando a onda apertar — e deixe-o a mao.

Pergunta de reflexao: olhando seu mapa, quem é
a pessoa que vocé mais procura para desabafar a magoa —
e ela te regula ou te reacende? Se reacende (como a Bia faz
com a Marina), para qual funcdo ela é 6tima, e para quem
voceé vai passar a ligar quando precisar *baixar* a onda em
vez de reacendé-la?
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Dia 7 — Mapa da Rede de Apoio

Objetivo: mapear apoio por funcio, identificar quem regula x
reacende e treinar o pedido especifico.

Mapa da Rede de Apoio

Pessoa Escuta Distrai Resolve Regula/reacende?

Do vago ao especifico

Necessidade vaga Pedido especifico (quem + o qué + quando)

"Preciso conversar”

"Quero sair de casa”

"Preciso de ajuda pratica”

Cutra:

Cartdo de Emergéncia da Rede

Quando bater... Eu ligo para (nome + fungao)

Vontade de chorar / desabafar

Vontade de contatar o ex

Preciso sair da cabeca / rir

Preciso resolver algo concreto

22
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 8

Objetivo: desmontar a versao editada da relacdo
reconstruindo a linha do tempo real — os bons E os maus
momentos lado a lado — para devolver a relacdo ao
tamanho real e tornar a despedida possivel.

Instrucdes passo a passo:

1. Na Tabela 1, divida a relacdo em fases. Para cada
uma, preencha honestamente as duas colunas: o que era
bom E o que ja dofa. Ndo deixe a segunda coluna vazia —
se travar, € o filtro agindo.

2. Se tiver registros externos (mensagens, fotos, o
que vocé dizia a amigos na época), use-os: eles nao
desbotam como a memdria.

3. Na Tabela 2, confronte a versao editada com o
fato real.

4. Responda a pergunta de reflexao ao final.

Pergunta de reflexao: qual é o momento que a sua
saudade mais insiste em mostrar — e, quando vocé o
coloca na linha do tempo completa, o que estava
acontecendo em volta dele que a versao editada apagou?
Escrever “amei de verdade E sofri de verdade” sobre esse
periodo parece verdadeiro? Por qué?

23
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Dia 8 — A Histdria Real (ndo a editada)

Objetivo: reconstruir a linha do tempo real (bons E maus momentos)
para desmontar a versdo editada e tornar a despedida possivel.

Linha do Tempo Real

Fase 0 que era bom 0 que ja doia

Comeco

Meio

Fase final

Ultimos meses

Trailer x Filme

0 que a saudade mostra (editado) O fato real, sem retoque

Prova escrita contra o filtro

Registro externo da época 0O que a memdria tentou apagar

Matenal de apoio; ndo substitul acompanhamento psicoldgico ou medico.
Sinals de abuso: Central da Mulher 180. Crise: CVV 188 (24h). Emergéncia:
190 /192
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 9

Objetivo: contabilizar honestamente o saldo da
relacdo — o que ela te deu (ativos) e o que te custou
(passivos) — para se despedir com gratiddo e clareza ao
mesmo tempo, sem idealizar nem amargar.

Instrucdes passo a passo:

1. Preencha a Tabela 1 (Balan¢o) com a mesma
honestidade nos dois lados. Nao deixe a coluna de passivos
vazia — se travar, provavelmente é o medo de “invalidar”
o que foi bom.

2. Inclua nos passivos os custos silenciosos: o que
vocé deixou de fazer, largou ou encolheu (custo de
oportunidade).

3.Na Tabela 2, desmonte a frase do custo afundado.

4. Responda a reflexdo final.

Pergunta de reflexao: olhando o balango
completo, consigo dizer em voz alta “sou grato por muito
do que vivi E estava certo em acabar”? Se uma das duas
partes trava, qual € — e o que essa trava esta tentando
proteger?

25
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Dia 9 — O Inventario Honesto

Objetivo: contabilizar o saldo real da relacdo (ativos x passivos) para
se despedir com gratiddo e clareza, sem idealizar nem amargar.

Balanco da Relacéo

ATIVOS (o que me deu) PASSIVOS (o que me custou)

Desmontando o custo afundado

O que a frase "nao posso jogar A verdade, olhando daqui para
fora” diz frente

Gratidao x vontade de voltar

Pelo que sou grato (fica) Por que, ainda assim, precisava acabar

Naterial de apoio; ndo substifui acompanhamento psicoldgico ou médico.
Sinals de abusa: Central da Mulher 180. Crise: CVV 188 (24h). Emergénoia:
190/ 192.
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 10

Objetivo: identificar os pensamentos intrusivos (o
“e se” e 0 ciime retroativo), separa-los da realidade (fato x
ficcdo) e devolvé-los ao lugar de pensamento — parando
de sofrer dor real por eventos irreais.

Instrucdes passo a passo:

1. Ao longo do dia, anote na Tabela 1 cada
pensamento intrusivo assim que ele aparecer — sem
julgar.

2. Classifique honestamente: é fato (algo que vocé
viu/sabe) ou ficcdo (algo que a mente inventou/supos)?

3. Escreva uma resposta de defusio — reescreva
como pensamento (“estou tendo o pensamento de que...”)
ou nomeie o roteiro.

4. Use a Tabela 2 para testar o “agendar a
preocupacao” por um dia.

5. Responda a reflexao final.

Pergunta de reflexdo: dos pensamentos que
anotei hoje, quantos eram fato e quantos eram fic¢do? O
que muda quando percebo que estava sofrendo por um
filme que a minha prépria mente dirigiu?

27



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Dia 10 — Ciume Retroativo e o "E Se"

Objetivo: separar pensamentos intrusivos da realidade (fato x ficgao)
e devolvé-los ao lugar de pensamento, parando de sofrer dor real por
eventos irreais.

Caca-fantasmas

Pensamento intrusivo Fato ou ficgao? Resposta de defusdo

Agendar a preocupacéao

Pensamento fora de hora | Para as 19h? | Ainda tinha urgéncia as 19h?

Material de apoio; ndo substitui acompanhamento psicolégico. Crise: CVV 188
(24h). Emergéncia: 190/ 192.
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 11

Objetivo: dar voz a tudo o que ficou por dizer
(raiva, gratiddo, magoa, perguntas) numa carta que ndo
sera enviada, para fechar internamente a conversa que
ficou — sem depender da resposta do outro.

Regra de ouro: esta carta nio vai ser enviada. E
essa garantia que te da liberdade total para escrever sem
filtro. No fim, vocé decide: guardar, rasgar ou queimar.

Instrugdes passo a passo:

1. Reserve 20-30 minutos sem interrupcao.
Escreva a mao, se possivel.

2. Preencha bloco por bloco, na ordem. Nao se
preocupe com beleza ou justica — o objetivo é esvaziar,
nao impressionar.

3. Se a emoc¢do subir (choro, raiva), continue
escrevendo — é o processamento acontecendo.

4., Ao terminar, releia uma vez e decida o destino do
papel.
5. Responda a reflexao final.

Pergunta de reflexdo: o que pesava mais — o que
ficou por dizer ou a resposta que eu esperava dele? Depois
de escrever, a janela parou de bater?

29
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Dia 11 — A Conversa Que Ficou

Objetivo: dar voz ao ndo-dito (raiva, gratidéo, magoa, perguntas)
numa carta que NAO sera enviada, fechando internamente a conversa
que ficou.

Regra de ouro: esta carta NAO vai ser enviada. E essa garantia
gue te da liberdade total. No fim, vocé decide: guardar, rasgar ou
gueimar.

Carta Que Nao Se Envia

Bloco O que escrever Sua
carta
1. O que nunca te O que ficou engasgado
disse
2. Araiva O gue me magoou e eu engoli
3. A gratidao O bom que nunca reconheci
4. As perguntas O que gueria entender (& aceito ndo
saber)
5.0 que eu solto O que deixo aqui & ndo levo comigo

Destino da carta

O que fiz com a carta Como me senti depois

() Guardei ( ) Rasguei { ) Queimei

Material de apoio; ndo substifui acompanhamento psicoldgico. Cnse: CVV 188
{24h). Emergéncia: 190/ 192.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 12

Objetivo: reconhecer sua parte real na histéria —
sem autoflagelo — separando o que era seu, do outro e da
dindmica, para transformar culpa em aprendizado e ndo
repetir o padrao.

Regra de ouro: escreva sobre atos (“eu fiz X”),
nunca sobre quem vocé é (“eu sou X”). E nada de 100% em
uma coluna s6 — a honestidade quase sempre reparte.

Instrugdes passo a passo:

1. Liste de 3 a 5 episédios ou padrdes marcantes da
relacdo (ndo o término em si — o que vinha antes).

2. Para cada um, preencha as quatro colunas com
honestidade.

3. Se sentir a voz do “carrasco” (“eu sou um lixo”),
pare e reescreva como ato (“eu fiz X”). Anote na ultima
coluna da reflexao.

4. No fim, responda a reflexao.

Perguntas de reflexao:

1. Alguma coluna ficou vazia ou com 100%? O que
isso revela?

2. Qual comportamento *seu* vocé mais quer fazer
diferente na préxima relagao?

3. Ao escrever como “ato” em vez de “quem eu sou”,
o peso mudou?
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GUIA DE ATIVIDADES DIARI

- Transforme em 21

Dia 12 — Sua Parte na Historia

Obijetivo: reconhecer sua parte real sem autoflagelo — separando o
que era seu, do outro e da dinAmica — para transformar culpa em
aprendizado.

Regra de ouro: escreva sobre ATOS ("eu fiz X"), nunca sobre
quem vocé E. E nada de 100% em uma coluna s6.

Divisédo Justa

O fato / padrao | Minha parte (ato) | Parte do outro | Parte da dindmica

Do carrasco a responsabilidade

Frase de vergonha ("eu S0U...") Traduzida em ato ("eu FIZ..."”)

Reflexéo

1. Alguma coluna ficou vazia ou com 100%7 O que isso revela?

2_Qual comportamento SEU vocé mais quer fazer diferente na
préxima relacdo?

3. Ao escrever como "ato" em vez de "quem eu sou”, o peso
mudou?

Material de apoio; ndo substitui acompanhamento psicolégico. Crise: GVV 188
(24h). Emergéncia: 190 / 192.

32



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 13

Objetivo: soltar o rancor (do outro e de si mesmo)
como ato de libertagdo — ndo de aprovacdao —, deixando
explicito o que o perddo NAO significa, para despejar o
inquilino que ocupa sua cabeca de graca.

Antes de comegar, trés verdades:

- Perdoar nio é aprovar, esquecer ou reconciliar. E
parar de pagar aluguel pela divida.

- Vocé perdoa para vocé, nao pelo outro.

- Perdao é processo: se a raiva voltar semana que
vem, vocé nao falhou — so reafirma a decisao.

Perguntas de reflexao:

1. Qual dos dois termos foi mais dificil de assinar?
0 que isso te diz?

2. Ao escrever o “NAO significa...”, ficou mais facil
soltar?

3. Que espago na sua cabeca vocé quer ocupar
agora que despejou o inquilino?
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GUIA DE ATIVIDADES DIARI
- Transforme em 21

Dia 13 — Perdoar (a Pessoa e a Si Mesmo)

Objetivo: soltar o rancor (do outro e de si) como libertacdo, ndo
aprovacdo — deixando claro o que o perdao NAO significa.

Trés verdades: perdoar ndo € aprovar, esquecer ou reconciliar -
vocé perdoa PARAVOCE - perddo é processo — recair ndo &
falhar.

Termo de Quitagdo — Via 1: o outro

A divida que estou soltando

Perdoar isto NAO significa
que... (foi ok { vou voltar /
esqueci / me reexponho)

0 que recupero ao soltar

Solto esta divida — ndo porgue foi certo, mas porgue me recuso a carrega-la.

Assinatura: Data: { !

Termo de Quitagdo — Via 2: a mim mesmo(a)

A divida que acho gue tenho
comigo

Minha RESTITUICAO
(repararfaprender/mudar) —
para frente

A autopunigio que me recuso
a continuar

Assumo minha parte, faco a restituicdo possivel e me recuso & prisdo perpétua.

Assinatura: Data: { !

Reflexao

1. Qual termo foi mais dificil de assinar? O que isso diz?
2. Ao escrever o "NAO significa...", ficou mais facil soltar?
3. Que espago vocé quer ocupar agora que despejou o inguilino?

Matenial de apoio; ndo substitui acompanhamento psicolégico. Chise: CVV 188
(24h). Emergéncia; 190/ 192,
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 14

Objetivo: resgatar as partes de vocé que foram
arquivadas durante a relagao (gostos, pessoas, projetos) e
transformar cada resgate em passo concreto com data —
reexpandindo o seu “eu solo” por vias que nao dependem
de ninguém.

Antes de comegar, trés verdades:

- Vocé ndo perdeu sé a relagio — perdeu uma
versdo de si que estava diluida nela. Ela foi arquivada, nao
morta.

- Resgatar ndo é voltar a ser quem vocé era — é
integrar o “eu solo” com o que vocé legitimamente virou.

- Resgate sem data é s6 saudade de si mesmo. A
segunda coluna é o que faz funcionar.

Perguntas de reflexao:

1. Qual item, ao escrever, fez seu peito acender
mais forte? Por qué?

2. 0 que da relacao te expandiu de verdade e vocé
quer manter (nao jogar fora)?
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Dia 14 — Reencontrar Quem Vocé Era
Sozinho

Objetivo: resgatar as partes de vocé arquivadas na relacdo (gostos,
pessoas, projetos) e transformar cada uma em passo com data —
reexpandindo o "eu solo".

Trés verdades: quem vocé era fol arquivado, nao morto - resgatar
€ integrar, ndo regredir - resgate sem data é so saudade de si
mesmo.

Tabela — Resgate do Eu

Categoria O que deixei de fazer/ | Quando retomo (data / 1°
de ser passo)

Gostos e prazeres

Pessoas

Projetos e partes
de si

Meu "ténis no fundo do armario" (o resgate-simbolo):

Primeiro passo, com dia e hora:

Reflexdo

1. Qual item fez seu peito acender mais forte? Por qué?

2.0 que da relacdo te expandiu de verdade e vocé quer manter?

3. Qual resgate independe totalmente de outra pessoa? Comece
por ele.

Material de apoio; ndo substitul acompanhamento psicoldgico. Crise: CVV 188
(24h). Emergéncia: 190/ 192.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 15

Objetivo: identificar os horarios e espacos que a
relagdo ocupava e preenché-los com ganchos intencionais
e agendados — agindo de fora para dentro, sem esperar
ter vontade.

Antes de comegar, trés verdades:

- O vazio nao é s6 emocional — ele tem dia, hora e
endereco. A ruminacao cai no buraco da agenda.

- No luto a ordem se inverte: primeiro a aclo,
depois a vontade. Ndo espere animo — o animo ¢é
consequéncia do movimento.

- Grade especifica e agendada ativa; “vou tentar”
nao ativa. Dia, hora, local.

Reflexdo ao fim dos 7 dias: os dias em que cumpri mais
ganchos foram os dias em que meu humor esteve melhor
ou pior?
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Dia 15 — A Nova Rotina

Obijetivo: identificar os horarios/espacos que a relacdo ocupava e
preenché-los com ganchos intencionais e agendados — agir de fora
para dentro, sem esperar ter vontade.

Trés verdades: o vazio tem dia, hora e endereco - primeiro a agdo,
depois a vontade - grade especifica ativa, "vou tentar” ndo ativa.

Parte 1 — Mapa dos buracos

Horario érfao (dia + hora) 0 que a relagéo ocupava ali Risco 1-5

Parte 2 — Nova Grade Semanal

Misture prazer (P) e dominio/competéncia (D).

Dia Manha Tarde MNoite

Seg

Ter

Qua

Sex

Sab

Dom

1 mudanga no espago da casa que quebra o piloto automatico:
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Parte 3 — Tracker 7 dias

GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Dia

Gancho 1

Gancho 2

Gancho 3

Humor 0-10

Reflexdo: os dias com mais ganchos cumpridos tiveram humor melhor
ou pior?

Matenal de apoio; ndo substitul tratamento. Anedonia persistente, alferactes
graves de sono/apetite ou pensamentos de morte pedem ajuda profissional.
Crise: CVV 188 (24h). Emergéncia: 190/ 192.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 16

Objetivo: cuidar ativamente das trés alavancas do
corpo no luto (sono, movimento, combustivel) e monitorar
por 7 dias como elas puxam o humor — regulando o corpo
para dar ao cérebro a chance de regular a emogao.

Antes de comegar, trés verdades:

- O luto mora no corpo: sono, apetite e energia
terminaram junto e precisam de cuidado ativo.

- Vocé regula o corpo de baixo para cima — corpo
regulado da ao cérebro a chance de regular a emocao.

- Corpo da sinal, e sinal do corpo se leva a sério. Dor
no peito, falta de ar e palpitacdo = avaliagio médica
presencial, sempre.

Reflexao ao fim dos 7 dias: as noites mais bem
dormidas e os dias com maior movimento vieram
acompanhados de humor melhor?
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21
Dia 16 — O Corpo Também Terminou

Objetivo: cuidar das trés alavancas do corpo na luto (sono,
movimento, combustivel) e monitorar por 7 dias como elas puxam o

humar — regular o corpo para dar ao cerebro a chance de regular a
emocao.

Trés verdades: o luto mora no corpo - vocé regula de baixo para
cima - sinal do corpo se leva a sério (dor no peito/falta de ar =
avaliacdo médica presencial).

Parte 1 — Minhas trés alavancas

Alavanca Como esta hoje | 1 passo minimo (especifico)

Sono (horario/qualidade)

Movimento

Comida + agua

Parte 2 — Tracker Corpo (7 dias)

Dia | Sono (h + Movimento (sim/ndo + | Agua/comida Humor 0—
qual. 0-3) quanto) ok? 10

Reflexdo: as noites mais bem dormidas e os dias com movimento
vieram com humor melhor?
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Parte 3 — Meus sinais de alerta

« O Insdnia severa que ndo cede ha semanas

+ O Perda/ganho de peso expressivo e rapido

« O Dor no peito / falta de ar / palpitacdo forte — avaliacdo médica
presencial

+ [ MN&o conseguir funcionar por dias

+ [ Nada da prazer ha semanas / pensamentos de morte

Se marquei algum, meu préxime passo concreto é:

Matenal de apoia; ndo substitul avaliagdo médica ou psicologica. Dor no
peitofalta de ar = pronto-socorro. Crise: CVV 188 (24h). Emergénecia: 190/
192
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 17

Objetivo: separar seu valor da rejeicao sofrida e
reconstruir a autoestima com evidéncias concretas —
combater a narrativa vaga do “ndo sou suficiente” com
realidade documentada.

Antes de comegar, trés verdades:

- Ser rejeitado nao te torna rejeitavel. Um término
¢é o fim de uma relacdo, ndo um veredito sobre o seu valor.

- Autoestima é capaz + digno — nenhuma das duas
foi concedida pela relagdo nem revogada pelo término.

- A narrativa “ndo sou suficiente” morre diante de
dados. Ela odeia evidéncia concreta.

PARTE 1 — Desarmar a conta errada

PARTE 2 — Banco de Evidéncias (o coragdo de
hoje)

Para cada qualidade, uma prova concreta (um fato,
um episodio real — nao “sou legal”, e sim “fiz X em tal
situagao”).

PARTE 3 — O crédito dos 16 dias

Liste 3 coisas que vocé conseguiu fazer nestes 16
dias (rotina, corpo, atravessar ondas). Cada uma é
evidéncia de capacidade:
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Dia 17 — Reconstruir a Autoestima

Objetivo: separar seu valor da rejeicio sofrida e reconstruir a
autoestima com evidéncias concretas — realidade documentada
contra o "nao sou suficienta”.

Trés verdades: ser rejeitado ndo te torna rejeitavel - autoestima é
capaz + digno (n8o concedida nem revogada pela relacdo) - a
narrativa vaga morre diante de dados.

Parte 1 — Desarmar a conta errada

A voz da dor diz... Fato ou dor Prova real que
falando? contradiz

"Minguém vai me querer”

"Eu sempre estrago
tudo”

{sua frase recomente)

Parte 2 — Banco de Evidéncias

Qualidade minha Prova concreta (fato/episodio real)
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Parte 3 — O credito dos 16 dias
1.
2.
3

Meu valor nao é opinido do meu ex — é fato. Uma prova para reler
nos dias dificeis:

Material de apoio; ndo substitui psicologo. Autoestima cronicaments baixa &
ferreno clinico. Crise: CVV 188 (24h). Emergéncia; 190/ 182,
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 18

Objetivo: proteger seu progresso com limites
decididos com a cabega fria — mensagens, reencontros e a
saudade de madrugada — através de um Plano Anti-
Recaida que funcione sozinho no momento do teste.

Antes de comegar, trés verdades:

- Recaida ndo zera seu progresso — mas o que
transforma um escorregdo em retrocesso é a *reacdo* a
ele, ndo o escorregado.

- No momento do gatilho vocé esta no pior estado
para decidir. Decida agora.

- Limite nao é vinganca — ¢é higiene. Contato
funcional, ndo emocional.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Dia 18 — Limites com o Passado

Objetivo: proteger seu progresso com limites decididos com a cabeca
fria — mensagens, reencontros e a saudade de madrugada — via
Planc Anti-Recaida.

Trés verdades: recaida ndo zera o progresso (0 que conta € a
reacdo a ela) - no gatilho vocé decide mal — decida agora - limite
ndo € vinganca, é higiene.

Parte 1 — Meu script de resposta (a frio)

Tipo de mensagem 0 que EU vou fazer

Emeocional {"senti sua falta™)

Pratica real {dinheiro, objeto, documento)

Migalha (like, story, "oi" solto)

Parte 2 — Plano Anti-Recaida

Gatilho Barreira que pré-programo Quem aciono

Saudade de madrugada

Mensagem do ex

Data / lugar carregado

(seu gatilho pessoal)
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Parte 3 — Se eu escorregar

s Um lapso é:

« NAO significa que:

s Meu proximo passo (retomo, ndo desisto):

Matenal de apoio; ndo substitui psicélogo. Contato inevitavel
(filhos/imével/sociedade) pede acordo escrito e, em confiito alto,
mediagdofjuridico. Crise: CVV 188 (24h). Emergéncia: 190/ 192.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 19

Objetivo: transformar a relagdo que acabou em
dado — extrair o padrdo que se repete nas suas escolhas
para poder ajusta-lo, sem autoflagelo e sem a saida facil do
“todo mundo é igual”.

Antes de comegar, trés verdades:

- Relagdo que acabou é dado, nao fracasso — a
pergunta é “o que isso me ensina sobre como eu escolho e
amo?”.

- Detetive, ndo juiz: olhe as pistas para entender o
mapa, ndo para bater o martelo contra voce.

- “Todo mundo é igual” ndo é sabedoria — é uma
muralha. Aprender de verdade afina o filtro; o cinismo a
quebra.

Dia 19 — Aprender sem Culpar

Objetivo: transformar a relacdo que acabou em dado — extrair o
padrdo que se repete nas suas escolhas para ajusta-lo, sem
autoflagelo e sem o "todo mundo & igual”.

Trés verdades: relacdo que acabou é dado, ndo fracasso -
detetive, ndo juiz - "todo mundo & igual” & muralha, ndo sabedoria.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Parte 1 — Meu Mapa de Padrées

0 que se repetiu 0 que eu quero diferente

Mo tipo que escolho:

Mo papel que assumo:

No que eu tolerofignoro:

Mo jeito que termina:

Parte 2 — Meu estilo de apego (bussola, ndo rétulo)

O Confio, comunico o que preciso, equilibro proximidade e autonomia
— Seguro

[0 Medo de abandaono, hipervigilancia, persigo, preciso de
reasseguramento — ansioso

O Intimidade sufoca, me distancio, minimizo minha necessidade —
evitative

Meu ajuste-chave (ansioso: autorregular / evitativo: tolerar
proximidade):

Parte 3 — Detetive, nao juiz

» Frase de autoflagelo que eu repito:

* Reescrita para frente ("da proxima vez, eu..."):

* Uma nuance no lugar do "tedo mundo & igual™

Autodiagndstico de apego é bussola, ndo rétulo nem desculpa. Padries
enraizados e sofimento relacional recorrente sdo matenal de terapia. Material
de apoio; ndo substitui psicologo. Crise: CVV 188 (24h). Emergéncia; 190/
192.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 20

Objetivo: medir sua disponibilidade emocional
real — distinguir abrir espago (a partir da for¢a) de
preencher buraco (a partir do medo) — sem pressa e sem
prazo obrigatdrio.

Antes de comegar, trés verdades:

- Abrir espaco é disponibilidade interna; preencher
buraco é anestesia — e anestesia passa.

- O termo6metro ndo é “quanto tempo passou?”’, é
“estou indo em direcdo a alguém ou fugindo de algo?”.

- Ndo ha prazo certo. Este programa cuida do luto,
ndo entrega cronograma de quando amar de novo.

PARTE 1 — Termodémetro de Prontiddo

Para cada afirmac¢ao, marque de 1 (nada verdade)
a 5 (total verdade):

PARTE 2 — Solidao x Solitude
PARTE 3 — A porta depois do mapa
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Dia 20 — Abrir Espaco para o Novo

Objetivo: medir sua disponibilidade emocional real — abrir espaco
(farca) x preencher buraco (medo) — sem pressa e sem prazo
obrigatério.

Trés verdades: abrir espaco € disponibilidade, preencher buraco &
anestesia - o termdmetro & "vou em direcao a alguém ou fujo de
algo?" - ndo ha prazo certo.

Parte 1 — Termoémetro de Prontidéo (1 a 5)

Afirmacao 1 2 3
Passo um fim de semana sozinho(a) sem O O | O O
desespero
Penso no ex sem doer como ferida aberta O m] [m]
Quelero alguém para somar, ndo para tapar O O O
vazio
Vejo pessoa nova sem comparar com o ex O O O 0 O
Ja reabri conextes ndo roméanticas O O | O O
M&o sinto pressa — o novo pode esperar O m] [m] O O

Sem nota de corte: respostas baixas ndo reprovam — apontam onde ainda ha
soliddo (falta) em vez de solitude (paz com a auséncia). Bissola, ndo veredicto.

Parte 2 — Solidao x Solitude

« Um momento sozinho(a) que doeu (soliddo/falta):

+ Um momento sozinho(a) que foi bom (solitude/paz):

+ O que aumenta minha solitude (estar bem sé):
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

Parte 3 — A porta depois do mapa

+ UUm padrao do Dia 19 que ndo quero repetir ao me reabrir:

+ Uma conexdo ndao romantica que quero reabrir primeiro:

+ Estou indo "em diregdo a" ou "fugindo de"?

W&o ha prazo certo, o nsco e a evifagao da dor, ndo o calendano. Solifude ndo
€ isolamento. Se ficar 56 gera pénico incapacitante ou a reabertura vem com
compulsoes, é terreno de terapia. Material de apoio; ndo substitui psicélogo.
Crise: CVV 188 (24h). Emergéncia: 190/ 192.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS

- Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 21

Objetivo: consolidar os 21 dias, escrever a Carta ao
Eu do Futuro e marcar o fim com um ritual — fechando o
ciclo como autor, ndo como quem espera o epilogo do
outro.

Antes de comegar, trés verdades:

- Fechar com dignidade é tomar a caneta de volta
— o epilogo é seu.

- Crescimento é o que vocé faz com a historia, ndo a
dor em si. A travessia é o presente, nao a dor.

- 21 dias atravessam a fase aguda — ndo “curam” o
luto. Retornos sdao humanos; terapia segue valida.

Dia 21 — A Carta do Futuro

Objetivo: consolidar os 21 dias, escrever a Carta ao Eu do Futuro e
marcar o fim com um ritual — fechando o ciclo como autor(a).

Trés verdades: fechar com dignidade & tomar a caneta de volta - a
travessia & o presente, ndo a dor - 21 dias atravessam a fase
aguda, ndo "curam" o luto.
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GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS
- Transforme em 21

Parte 1 — O que fica, 0 que se deixa

0O que FICA (aprendizado) 0 que se DEIXA (peso)

Revise seus trackers dos 21 dias e veja a linha da dor baixando. Um
marco de que atravessei:

Parte 2 — Carta ao Eu do Futuro (roteiro)

* De onde eu vim (onde eu estava no Dia 1):

O que eu aprendi (sobre mim, sobre a relacio):

* (O gue prometo ndo repetir (Mapa de Padrbes, Dia 19):

* O que desejo para quem vai ler esta carta:

* Afrase que fecha meu epilogo ("doeu, e eu atravessei"):

Data para reabrir esta carta: ! I

Parte 3 — Ritual de fechamento

+ Meu gesto simbdlico (lacrar a carta / reler trackers / guardar ou
apagar algo):

» Como vou marcar que este capitulo fechou:

Crescimento € o gue vocé faz com a histdria — ndo a dor em si; ndo romantize
0 gue doeu. 21 dias atravessam a fase aguda, ndo encerram o [uto: refornos
(datas, gatilhos) sdo humanos. Sofrimento que ndo cede, se intensifica ou fraz
desesperanga/ideagdo = avaliagdo profissional. Matenal de apoio; ndo substitui
psicdlogo. Crise: CVV 188 (24h). Emergéncia: 190/ 192.
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Manual para

Superar um
Termino

em 21 dias

Um término nao é sé perder alguém - é perder a
rotina, os planos e um pedaco de quem vocé era.
Por isso doéi tanto.

Em 21 dias, um de cada vez, este manual conduz
vocé pelas trés fases do luto amoroso: estancar a
hemorragia, reconstruir o chao e reencontrar vocé.
Sem clichés, cada dia explica o que vocé sente e
traz uma atividade pratica para fixar.

Vocé nao vai esquecer em 21 dias. Vai dar o
primeiro passo soélido para voltar a caber inteiro
dentro da propria vida.

O epilogo da sua historia é seu para escrever. Boa
travessia.

V

TRANSFORME EM 21

’ SEUS LACOS




