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QUANDO A CRIANCA INTERIOR AINDA DECIDE

PROTOCOLO GUIADO DE AUTOANALISE

QUANDO A CRIANCA
INTERIOR AINDA DECIDE

Um percurso de presenca, acolhimento e autoria emocional

Compreender a origem de uma reagio nao elimina a
responsabilidade. Amplia a liberdade de escolber diferente.

CRISTIANO GARCIA
Método R.A.I.Z. - Protocolo o1

Nota de Cuidado e Responsabilidade

Este material foi criado para promover autoobservagio, reflexio e
consciéncia emocional. Ele ndo realiza diagndstico, nio promete cura e
nio substitui psicoterapia, avaliagio psicoldgica, psiquidtrica ou médica.

O protocolo foi adaptado para uso individual a partir de uma estrutura
originalmente conduzida por terapeuta. Por isso, prioriza seguranca,
escolha e retorno ao presente. Vocé pode pausar, pular uma pergunta ou
encerrar a pratica sempre que sentir necessidade.

NAO FACA ESTEPROTOCOLO AGORA SE

Vocé estiver sob efeito de 4lcool, maconha ou outras substincias; em crise
emocional intensa; logo ap6s uma discussio grave; com pensamentos de
morte ou de se machucar; ou se lembrangas da infincia costumam
provocar perda de contato com o presente.

Se o desconforto ultrapassar sua capacidade de se regular, interrompa a
prdtica e procure apoio profissional ou alguém de confianca. Pedir ajuda
nio diminui sua autonomia; ¢ uma forma adulta de protecio.
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Boas-vindas

Talvez vocé tenha chegado até aqui porque percebeu que algumas reagoes
parecem maiores do que as situagdes que as despertam. Uma critica
pequena se transforma em vergonha; uma distdncia breve parece
abandono; uma incerteza produz necessidade de controlar; uma decisio
simples exige a aprovagio de muitas pessoas.

Isso nio significa que exista algo “errado” em vocé. Pode significar que
uma parte antiga ainda tenta protegé-lo(a) com estratégias aprendidas
quando vocé tinha menos recursos, menos linguagem e menos liberdade.

Este protocolo nio convida vocé a culpar sua infincia nem a apagar sua
histéria. Ele convida a reconhecer o passado, acolher a necessidade que
ficou sem resposta e devolver ao adulto de hoje a responsabilidade pelas
proéximas escolhas.

A crianga interior ndo precisa governar sua vida para
continuar sendo amada por vocé.

Como viver esta experiéncia
[ ] Reserve entre 6o e 9o minutos, sem pressa.
Use papel e caneta sempre que possivel.
Mantenha dgua por perto e deixe o celular no silencioso.

[]
[]
[ ] Nao procure respostas bonitas. Procure respostas honestas.
[ ] Faga pausas sempre que o corpo pedir.

[]

Finalize com o exercicio de retorno ao presente.

O Método R.A.l.Z.

R.AILZ. ¢ uma sequéncia simples para impedir que a reflexio se
transforme em ruminagio. Cada etapa possui uma fungio clara:
Reconhecer

Perceber o que acontece agora: fatos,
emogoes, pensamentos € reagoes.
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A Acolher

Aproximar-se da histéria sem
julgamento e sem forgar lembrangas.

Identificar

Nomear a defesa, a crenca e a
necessidade que continuam atuando.

Zelar

Criar uma resposta adulta, um limite
e uma escolha possivel para o
presente.

APROPOSTA

Nio ¢ voltar a ser crianga. E permitir que o adulto escute o que a crianga
tentou comunicar e assuma o lugar de quem decide.

Mapa da Jornada

Vocé encontrard dez marcos. Cada marco concluido vale 10 Pontos de
Consciéncia. Ao final, some sua pontuagio e consulte o Ranking de
Progresso.

] o1 Chegada consciente - Reconhecer seu estado atual.

o2 Presenca no corpo - Voltar ao aqui e agora.

03 Padrio em foco - Escolher uma situagio concreta.

o4 Fato e interpretagio - Separar realidade de significado.

o5 Origem emocional - Observar necessidades antigas.

06 Armadura identificada - Nomear a estratégia de protegio.
07 Vozadulta - Responder com recursos de hoje.

— — — — p— p— p— —
— e e e e e

08 Escolha consciente - Criar uma nova agio possivel.
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[ ] o9 Integracio de 48 horas - Cuidar do que foi mobilizado.
[ ] 10 Ritual de conclusio - Reconhecer o percurso e celebrar.

SUA RECOMPENSA

Ao completar os dez marcos, vocé realizard um ritual de conclusio,
preenchera seu Certificado de Autoria Emocional e escreverd uma carta ao
seu eu futuro.

Avaliacao de Partida
Use a escala de o a 10. Zero significa “quase nunca” e dez significa “muito
presente”. Nio procure uma nota perfeita; procure honestidade.

Aspecto observado Antes Depois

Consigo receber uma
critica sem sentir que
todo o meu valor foi
atacado.

Consigo perceber
quando estou reagindo
ao presente e quando
estou reagindo a minha
histdria.

Consigo tomar decisdes
sem buscar aprovagao
excessiva.

Consigo pedir afeto sem
controlar ou ameagar
afastamento.

Consigo tolerar siléncio,
espera e frustragio.
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Aspecto observado Antes Depois

Consigo reconhecer
minha responsabilidade
sem me destruir com
culpa.

Consigo colocar limites
com clareza e respeito.

Consigo acalmar meu
corpo antes de agir.

A.O quc vocé mais deseja compreender sobre si neste pCI‘CllI‘SO.>

B. Como gostaria de se sentir ao finalizar?

. MARCO 1 - CHEGADA CONSCIENTE
10

100) gkl Vocé reconheceu seu ponto de partida. Marque 10 pontos no Mapa
da Jornada.

R - RECONHECER

Etapa 1 - Chegar ao Presente
Antes de olhar para a histdria, confirme que vocé estd aqui

A reflexdo s6 ¢ transformadora quando vocé consegue manter um pé na
histéria e outro no presente. Esta etapa ndo é um detalhe: ela prepara o
corpo para observar sem se perder.

Pratica 5-4-3-2-1
[ ] Nomeie 5 coisas que consegue ver.

6
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Toque 4 superficies ou objetos préximos.

[]

[ ] Identifique 3 sons.

[ ] Perceba 2 cheiros.

[ ] Reconhega 1 sensagio no corpo.

Diga em voz baixa: “Eu estou aqui. Tenho a idade que tenho hoje.

Posso olhar para minha histéria sem voltar a viver dentro dela.”

1. Qual ¢ a intensidade do meu desconforto agora, de o a10?

Se estiver entre 7 e 10, encerre por hoje e escolba uma atividade de regulago.

2. O que meu corpo esti tentando me contar neste momento?

. MARCO 2 - PRESENCA NO CORPO
10

00N Ro I Voce criou seguranga suficiente para continuar. Total possivel até
aqui: 20 pontos.

R - RECONHECER

Etapa 2 - Escolher um Padrao
Comece pelo presente, ndo pela infancia

Escolha uma situagio recente em que sua reagio pareceu maior do que o
acontecimento. Evite analisar toda a sua vida de uma vez. Um episédio
concreto ¢ suficiente.

3. O que aconteceu objetivamente?

Descreva apenas fatos observdveis. Evite “ele quis”, “ela sempre” ou “ninguém me
respeita’.
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4- O que eu senti no corpo e nas emogoes?

5. Qual foi o primeiro pensamento que apareceu?

Complete: “Quando isso acontecen, uma parte de mim concluiu que...”

Minha reacao automatica
[ ] Ataquei ou elevei o tom.
Interrompi e tentei controlar a conversa.
Afastei-me ou ameacei ir embora.

Busquei a confirmagio de outras pessoas.
Fingi que nao me importava.

[]
[]
[ ] Justifiquei-me antes de escutar.
[]
[]
[]

Usei comida, compras, dlcool, maconha ou outra distragio para nio
sentir.

[ ] Outra reagio:

6. O que minha reagio produziu depois?

. MARCO 3 - PADRAO EM FOCO
10

PONTOS Vocé deixou de analisar uma identidade inteira e observou uma
sequéncia concreta. Total possivel: 30 pontos.

I- IDENTIFICAR

Etapa 3 - Separar Fato, Significado e Defesa

Nem tudo o que sentimos comecou na situacdo atual
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Uma emogio ¢ verdadeira, mas a interpretagio que a acompanha pode
misturar presente e passado. Separar essas camadas reduz a forga do
automatismo.

7. Qual foi o fato?

8. Que significado atribui ao fato?

Exemplos: “ndo sou importante”, “vou ser abandonado(a)”, “estio tentando me
controlar”.

9. Qual sentimento esse significado despertou?

10. Qual defesa usei para nio permanecer em coNtato com esse
sentimento?

ELEVACAO DE CONSCIENCIA

Uma defesa nio é necessariamente uma mentira. E uma tentativa de
protegio que pode estar usando um método antigo diante de uma
situagdo atual.

1. Estou respondendo apenas ao que aconteceu agora ou também ao
que isso representa para minha histéria?
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. MARCO 4 - FATO EINTERPRETACAO
10

00NN Vocé comegou a diferenciar realidade, significado e protegio. Total
possivel: 40 pontos.

A- ACOLHER

Etapa 4 - Aproximar-se da Origem
Sem forcar lembrancas e sem transformar a infancia em tribunal

REGRA DE SEGURANCA

Use apenas lembrangas que vocé ja conhece. Nio tente recuperar
memorias escondidas. Se surgirem imagens invasivas, confusio ou
sensagio de estar “fora do corpo”, pare e retorne ao exercicio 5-4-3-2-1.

12. Quando eu era crianga, de quem mais precisava receber
aprovagio?

13. Como essa pessoa demonstrava aprovagio - ou deixava de
demonstrar?

14. Como eu me sentia quando essa aprovagio nio vinha?

15. O que eu mais precisei e nio soube pedir?

10
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Conclusoes infantis possiveis
Complete sem censurar. Depois, lembre-se: estas frases podem ter sido
conclusoes infantis, no verdades sobre quem vocé é.

16. Para ser amado(a), eu preciso...

17. Se eu demonstrar fraqueza...

18. Quando alguém se afasta...

19. Para nio sofrer, eu devo...

. MARCO 5 - ORIGEM EMOCIONAL
10

PONTOS Vocé reconheceu necessidades e conclusdes antigas sem transformar
a histéria em sentenga. Total possivel: so pontos.

I- IDENTIFICAR

Etapa 5 - Nomear a Armadura
Aquilo que protegeu a crianca pode limitar o adulto

A armadura é a estratégia que vocé aprendeu para reduzir medo,
vergonha, rejei¢io ou impoténcia. Ela teve uma fungio. O problema
comega quando se torna a tinica resposta disponivel.

Inventario de protecao
[ ] Agradar para nio ser rejeitado(a).

II
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Ser perfeito(a) para merecer amor.

Controlar para nio voltar a impoténcia.

Atacar antes de ser atacado(a).

Afastar-se antes de ser abandonado(a).

Ser indispensdvel para garantir que alguém fique.

Nio depender de ninguém para nio correr riscos.

Buscar validagio externa para sustentar o préprio valor.

Manter-se em movimento para nio entrar em contato com o vazio.
Outra:

[ I e B s T e I s B e Y s B e B |
[y Sy WAy N [y VN iy BN [y UH By WA [y G |

20. Eu aprendi a porque precisava sentir

21. Em quais momentos essa estratégia ainda me ajuda?

22. Em quais momentos ela prejudica meus vinculos, decisoes ou
minha paz?

A armadura nao precisa ser odiada. Precisa deixar de
comandar tudo.

. MARCO 6 - ARMADURA IDENTIFICADA
10

100)Na R Voce reconheceu a intengido protetora e o custo atual da defesa.
Total possivel: 6o pontos.

I2
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Z - ZELAR

Etapa 6 - Devolver a Voz ao Adulto
Acolher ndo é entregar o comando
O adulto nio pode voltar e alterar o passado. Mas pode oferecer hoje

aquilo que faltava: linguagem, limite, cuidado, discernimento e escolha.

Carta de presenca
Escreva lentamente. Nao prometa que nunca mais haverd dor. Oferega
compromissos que vocé realmente pode cumprir.

23. Eu sei que vocé precisou de...

24. Eu sei que vocé sentiu medo quando...

25. Vocé aprendeu a se proteger por meio de...

26. Eu nio julgo vocé por ter feito isso, porque...

27. Hoje eu compreendo que...

28. A partir de agora, quando vocé sentir medo, eu...

3
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COMPROMISSOS POSSIVEIS

“Eu nio vou ignorar o que sentimos.” “Antes de atacar ou fugir, vou criar
uma pausa.” “Vou pedir ajuda quando nio conseguir sozinho(a).” “Nio
vou entregar todo o meu valor 4 aprovagio de alguém.”

. MARCO 7- VOZ ADULTA
10

00N Re o Vocé acolheu a crianga sem retirar do adulto a responsabilidade de
decidir. Total possivel: 70 pontos.

Z - ZELAR

Etapa 7 - Transformar Reacao em Escolha

Uma mudanca pequena e praticdvel vale mais do que uma
promessa grandiosa

Volte a situagio escolhida no inicio. Agora crie uma resposta que respeite
seu sentimento sem repetir automaticamente a defesa.

29. O que eu senti?

30. O que minha rea¢io automdtica faria?

31. O que o adulto consciente pode escolher?

A formula P.A.R.E.

P - Pausar: Adiar a resposta por alguns minutos quando a emogao estiver
alta.

A - Acolher: Nomear o sentimento sem trati-lo como ordem.

14
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R - Reconhecer: Perguntar: “o que ¢ fato e o que é medo antigo?”
E - Escolher: Responder de acordo com valores, limites e consequéncias.

32. Qual serd minha agio consciente nas préximas 24 horas?

Exemplos: pedir uma conversa, esperar antes de responder, colocar um limite, ndo
expor a intimidade do casal, procurar apoio profissional.

33. Que consequéncia saudével desejo construir?

. MARCO 8 - ESCOLHA CONSCIENTE
10

0NN Voce transformou compreensio em uma agao possivel. Total
possivel: 8o pontos.

INTEGRACAO

Etapa 8 - Frase de Ancoragem
Uma frase curta para lembrar quem decide agora

A ancoragem nio ¢ uma afirmag¢io mdgica. E um lembrete que ajuda a
recuperar a posi¢io adulta quando a emogio tenta ocupar todo o espago.

34. Quando eu sentir que nio sou suficiente, quero lembrar que...

35. Quando eu sentir medo de ser abandonado(a), quero lembrar
que...

36. Quando eu sentir necessidade de controlar, quero lembrar que...

I5
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Escolha uma frase
[ ] Euposso sentir medo sem entregar a ele todas as minhas decisoes.
Uma critica a uma atitude nao define todo o meu valor.
Nio preciso controlar para permanecer seguro(a).

[]
[]
[ ] Posso pedir amor sem abandonar a mim mesmo(a).
[ ] Eunio sou mais aquela crianga sem escolhas.

[]

Minha frase pessoal:

Minha frase nio precisa apagar a emogdo. Precisa devolver
espago a escolha.

Plano de Integracao - Proximas 48 Horas

Apébs uma reflexio profunda, podem surgir tristeza, alivio, cansaco,
sonhos, irritabilidade ou vontade de continuar escrevendo. Isso nio
significa que vocé precisa interpretar tudo imediatamente.

Meu plano de cuidado
[ ] Vou me alimentar e hidratar adequadamente.
[ ] Evitarei decisdes impulsivas ou confrontos no calor da emogio.
[ ] Nio usarei dlcool ou outras substincias para anestesiar o que surgiu.
[ ] Farei uma atividade simples e concreta: caminhar, tomar banho,
organizar um espago ou descansar.
[ ] Seficar intenso, conversarei com:

[ ] Se necessdrio, procurarei um profissional.

37- O que compreendi hoje?

16
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38. O que ainda nio estou pronto(a) para compreender?

39. Como cuidarei de mim nas préximas horas?

+10 MARCO g - INTEGRACAO DE 48 HORAS

ILONINONIN V¢ transformou a reflexio em cuidado. Total possivel: 9o pontos.

Jornada de 7 Dias
Observar sem se vigiar; aprender sem se acusar

Durante sete dias, registre apenas uma situagio por dia. O objetivo nio ¢
encontrar falhas em si, mas enxergar a sequéncia antes que ela se torne
destino.

Dia 1

Situagio

Emocio

Medo ativado

Defesa automitica

Consequéncia

Escolha adulta

17
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Dia 2

Situagio

Emogio

Medo ativado

Defesa automitica

Consequéncia

Escolha adulta

Dia 3

Situagio

Emogio

Medo ativado

Defesa automdtica

Consequéncia

Escolha adulta

Dia 4

Situagio

Emogio

Medo ativado

Defesa automitica

18
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Consequéncia

Escolha adulta

Dia 5

Situagio

Emogao

Medo ativado

Defesa automitica

Consequéncia

Escolha adulta

Dia 6

Situagio

Emogio

Medo ativado

Defesa automitica

Consequéncia

Escolha adulta

Dia 7

Situagio

9
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Emogio

Medo ativado

Defesa automitica

Consequéncia

Escolha adulta

Reavaliacao
Compare consciéncia, ndo perfeicdo

Volte a tabela “Avaliagio de Partida” e preencha a coluna “Depois”.
Observe mudangas pequenas: uma pausa maior, uma pergunta diferente,
uma escolha menos impulsiva ou a capacidade de reconhecer
responsabilidade sem se destruir.

+40. Qual foi meu maior insight?

41. Que padrio consigo perceber mais cedo agora?

42. Que comportamento ainda precisa de ajuda profissional ou
pratica continua?

43- Qual compromisso assumo para os préximos 3o dias?

20
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o MARCO 10 - RITUAL DE CONCLUSAO

Seu Ranking de Progresso

Uma medida de percurso, ndo de valor pessoal

IMPORTANTE

ILOVINONIR V¢ concluiu o percurso. Total possivel: 100 pontos.

Este ranking mede apenas quanto do protocolo vocé concluiu e integrou.
Ele nio mede saide mental, maturidade, inteligéncia ou “nivel de cura”.

Pontos

0-20

Nivel

1. Eu cheguei

O que significa

Vocé comegou a criar
espago interno e
percebeu que merece ser
escutado(a).

30-40

2. Eu comecei a cnxergar

Vocé reconheceu
situagoes, emogoes €
reagdes automaticas.

50-60

3. Eu compreendi a
armadura

Vocé identificou
estratégias antigas que
ainda tentam protegé-

lo(a).

70-80

4- Euestou escolhendo

Vocé comegou a
substituir reacio
automatica por resposta
consciente.

21
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90-100 5. Eu estou integrando Vocé concluiu o
percurso e criou um
compromisso realista
com sua autoria
emocional.

Minha pontuagio ao final: / 100

Ritual de Conclusao
Reconhecer o caminho antes de seguir

Escolha um momento tranquilo. Coloque uma mio no peito e outra
sobre o papel. Leia sua frase de ancoragem em voz alta. Depois, complete:

+4- Euhonro a crianc¢a que fui porque...

5. Eu agradeco 2 minha armadura porque...

46. Eu libero essa armadura de decidir por mim quando...

47- Como adulto(a), escolho...

A recompensa ndao € tornar-se alguém sem feridas. E perceber
que a ferida jd ndo precisa escolber rodas as respostas.

22
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Carta ao meu eu de 30 dias no futuro

Escreva uma carta curta lembrando o que vocé compreendeu, como
deseja agir e o que nio quer esquecer. Guarde-a em um envelope ou
programe uma data para relé-la.

CERTIFICADO SIMBOLICO

AUTORIA EMOCIONAL

Este certificado reconhece que

concluiu o Protocolo “Quando a Crianga Interior Ainda Decide” e
assumiu o compromisso de observar seus padroes com honestidade,
acolher sua histdria sem se aprisionar nela e transformar reagoes
automdticas em escolhas conscientes.

“Eu ndo preciso apagar minha bistoria para me tornar autor(a)
dos prdximos capitulos.”

23
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Data Assinatura

O Primeiro Passo do Método
Consciéncia nao termina na ultima pdgina

Este protocolo ¢ a primeira jornada do Método R.A.IZ. Ele trabalha a
base: perceber quando uma necessidade antiga assume o lugar da escolha
adulta.

Os préximos percursos podem aprofundar temas como critica e
vergonha, medo do abandono, controle, tomada de decisio, luto da
separagio, validagio externa e construgio de propdsito. O objetivo nio ¢
criar dependéncia de exercicios, mas ampliar repertério até que a
consciéncia se torne pratica cotidiana.

Antes de seguir

[ ] Repita este protocolo apenas depois de alguns dias, nio de forma
compulsiva.

[ ] Leve seus registros para a psicoterapia, caso esteja em
acompanhamento.

[ ] Escolha um tinico comportamento para praticar durante 30 dias.
[ ] Celebre pequenas mudangas observaveis.
[ ] Procure ajuda quando o sofrimento ultrapassar sua capacidade de
autorregulagio.
Vocé ndo precisa vencer sua histéria. Precisa aprender a
caminhar com ela sem entregar-lbe o volante.

CRISTIANO GARCIA
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