COMPILACAO DE
EXERCICIOS
SOMATICOS E
EXPERIENCIAIS

Daniela Lopes
Psicéloga Clinica



Nao pode haver conhecimento se nao houver emogao. Até podemos ter consciéncia de
determinada verdade, mas enquanto ndo sentirmos a sua forca, essa verdade ndo é nossa. A
cognigao do cérebro deve acrescentar-se a experiéncia da alma.

(Arnold Bennett)

Introducao

Este guia foi criado para oferecer um caminho profundamente experiencial no
trabalho terapéutico, trazendo ferramentas que promovem a transformacéao
emocional através do corpo, da presencga e da vivéncia direta. Aqui, encontras
exercicios que ajudam os teus pacientes a sair da analise puramente cognitiva
e comportamental e a mergulhar na experiéncia sentida, permitindo desbloquear
emocdes, integrar memoarias e criar mudangas reais e duradouras.

¢+ Uma abordagem somatica e integrativa — Este guia combina técnicas das
varias orientagcdes da Psicologia, de modo a promover mudangas emocionais
sustentaveis.

+ Processamento emocional profundo — Vais encontrar exercicios que
ajudam os pacientes a aceder, compreender e transformar emocgdes
bloqueadas, resisténcia interna e padrdes relacionais disfuncionais.

+ Vivénciatransformadora dentro da sessao — O objetivo ndo é apenas falar
sobre mudancas, mas criar oportunidades para que elas ocorram no momento
presente, através da ativacéo corporal, do contato com a emocao e da interagao
terapéutica.

¢+ Reconstrugdao de um self mais integrado e resiliente — Vais aprender a
facilitar a expansdo emocional dos teus pacientes, ajudando-os a integrar
diferentes partes de si mesmos e a desenvolver uma relagdo mais auténtica
consigo e com os outros.

Mais do que um conjunto de técnicas, este guia € um convite para
transformar a terapia num processo vivo e dindmico, onde a experiéncia direta
das emocgdes e do corpo conduz a cura e a mudanga genuina.



Estrutura do Guia

1 - Explorar e Regular Emogoes

Nesta primeira parte, encontras exercicios praticos que convidam o paciente a
sentir e a transformar as suas emog¢des no momento presente:

v Ajudar os pacientes a identificar e nomear emogdes através do corpo.

v Explorar a origem emocional dos seus padrdes de sofrimento com foco na
experiéncia sentida.

v Aplicar técnicas somaticas para autorregulagdo, como respiragéo
diafragmatica, grounding e scanning corporal.

v Criar uma relacdo mais compassiva e experiencial com as emocdes,
reduzindo a evitagao e a autocritica.

2 - Trabalho Experiencial na Sessao

Aqui, exploramos formas de tornar a terapia profundamente experiencial, através
de:

v Técnicas como "Duas Cadeiras" e "Cadeira Vazia" para permitir a expressao
e integracao emocional.

v Role-play para ativar respostas emocionais e desenvolver novas formas de
interacao.

v Imagética e visualizagdo para criar experiéncias internas reparadoras e
fortalecer a autoaceitagao.

v Exercicios de conexao corporal e presentificacdo para aprofundar a imersao
na experiéncia terapéutica.

3 - Ferramentas Praticas para a Transformacgcao Somatica

O guia concentra-se também na aplicagdo de exercicios somaticos para facilitar
a mudancga emocional de forma concreta:

v Técnicas para ajudar o paciente a tolerar e regular emogdes sem evita-las.

v Exploracéao de feridas emocionais de vinculagao e desenvolvimento de novas
formas de relagdo mais seguras.

v Exercicios de visualizacdo e ampliacdo de sentimentos para fortalecer a
resiliéncia emocional.

v Uso de ancoragem corporal para restaurar a segurancga interna e promover a
integracédo emocional.



Este guia pretende ser um recurso profundamente transformador, permitindo que
0s pacientes vivam e experienciem a mudanga de forma ativa e sentida. Que
encontres aqui inspiragdo para tornar a tua pratica terapéutica mais rica,
dinamica e eficaz, ajudando os teus pacientes a integrar e expandir as suas
emocdes de maneira auténtica.



