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Mapa de Gatilhos

Este exercicio ajuda a identificar situacdes, pessoas ou ambientes que
despertam reagdes emocionais intensas, muitas vezes ligadas a experiéncias
traumaticas passadas. Conhecer seus gatilhos é essencial para criar
estratégias de enfrentamento e protecao emocional.

Parte 1 - Identificacao de Gatilhos
Liste situacoes recentes em que sentiu reacdes emocionais fortes (ansiedade,

raiva, medo, tristeza):

1. Situagao:

— Como vocé reagiu?

— O que sentiu no corpo? (ex: suor, tremores, aperto no peito)

— Essa sensacao te lembrou algo do passado? O que?
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2. Situagao:

— Como vocé reagiu?

— O que sentiu no corpo? (ex: suor, tremores, aperto no peito)

— Essa sensacao te lembrou algo do passado? O que?

3. Situacao:

— Como vocé reagiu?
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— O que sentiu no corpo? (ex: suor, tremores, aperto no peito)

— Essa sensacgao te lembrou algo do passado? O que?

4. Situacgao:

— Como vocé reagiu?

— O que sentiu no corpo? (ex: suor, tremores, aperto no peito)

— Essa sensacao te lembrou algo do passado? O que?
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5. Situagao:

— Como vocé reagiu?

— O que sentiu no corpo? (ex: suor, tremores, aperto no peito)

— Essa sensacao te lembrou algo do passado? O que?

Parte 2 - Padroes e Repeticoes

Observe suas respostas acima. Ha padrdes? Situacdes semelhantes? Pessoas
gue aparecem com frequéncia?

Anote aqui seus principais gatilhos identificados:
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Parte 3 - Estratégias de Enfrentamento

Agora, para cada gatilho identificado, escreva uma possivel estratégia para
lidar com ele:

Ex: sair do ambiente, respirar fundo, conversar com alguém de confianga,
colocar os pés no chao.

Gatilho:

Estratégia:

Gatilho:

Estratégia:

Gatilho:

Estratégia:

Conhecer seus gatilhos € um ato de cuidado. Ao nomea-los, vocé ganha mais
autonomia sobre suas reagoes.



