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Quando vocé entende seu mundo interior, ou
seja, suas emocdes, reagdes, medos e
necessidades, vocé ganha o poder de tirar sua
vida do piloto automatico e torna-la intencional.

@ Este teste foi criado para te guiar nessa
jornada.

Nio é um teste para passar ou falhar. E um
espelho — gentil, honesto e cheio de
possibilidades.

- Va com calma. Seja gentil consigo mesmo.
E deixe que cada resposta te aproxime da sua
totalidade.
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Instrucgoes:

“*Encontre um lugar tranquilo.
! Respire fundo algumas vezes.
« 7/ Responda a cada pergunta honestamente
— ndo como vocé gostaria de se sentir, mas

como as coisas realmente s3o.

e 2 Dé uma nota de 1 a 5 ou escreva
livremente, como preferir.
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Consciéncia e Expressao Emocional
(Adaptado de Inteligéncia Emocional - Daniel
Goleman)

o Consigo nomear facilmente o que estou

sentindo no momento?

¢ Permito-me sentir as emog¢des plenamente ou
as reprimo ou me distraio?

* Quiao seguro(a) me sinto expressando
vulnerabilidade com os outros?

¢ Quando me chateio, sei por qué?

e Evito certas emocg¢des (como raiva, tristeza,
medo)? Por qué?
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@ Autocompaixio

(Adaptado da Escala de Autocompaixdao - Dra.
KristinNeff)

* Quando erro, como me trato?

e Julgo-me severamente por ter pensamentos
ou sentimentos negativos?

» Consigo me consolar quando estou sofrendo
como faria com um amigo?

o Deixo espago para a imperfeicio e a
humanidade em mim?

* Quando estou com dificuldades, procuro
apoio ou me isolo?
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22 Apego e Relacionamentos

(Adaptado do Questionario de Estilos de Apego
- Hazan & Shaver; Dra. Sue Johnson)

e Tenho medo de ser abandonado(a) ou
rejeitado(a) por pessoas queridas?

e Sinto muitas vezes que preciso ganhar o
amor ou a aprovag¢ao dos outros?

o Consigo manter limites saudaveis sem sentir
culpa?

¢ Tenho tendéncia a me entregar demais ou me
perder nos relacionamentos?

e Quiao seguro(a) me sinto quando estou
emocionalmente préximo(a) de alguém?
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“2 Gatilhos emocionais e Regulacao
(Adaptado de Mindfulness-Based Cognitive
Therapy)

e Quais situagbes ou pessoas tendem a

desencadear emocdes fortes em mim?

e Como costumo responder quando estou
emocionalmente sobrecarregado(a)?

e Eu paro e reflito antes de agir — ou reajo
impulsivamente?

e« Consigo me acalmar em momentos
estressantes sem me anestesiar (com comida,
telefone, trabalho)?

e Quais ferramentas ou habitos me ajudam a
regular meu estado emocional?
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1) Identidade e Dialogo Interno

(Adaptado de “Internal Family Systems” - IFS)

e Quais sdo os pensamentos mais comuns que
tenho diariamente?

e Minha voz interior ¢é critica, gentil ou
desconectada?

¢ Ha partes de mim que tento esconder, negar
ou silenciar?

e Sinto-me emocionalmente alinhado(a) com
quem eu sou — ou fragmentado(a)?

e Sei o que realmente preciso agora?
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@ Proposito e Realizagcdo
(Adaptado de Escalas de Psicologia Positiva e
Satisfacao com a Vida)
e Sinto que a minha vida tem um sentido ou
proposito?

e Com que frequéncia sinto alegria, gratidao
ou inspira¢ao?

» Reservo um tempo para o que realmente me
nutre — emocional e espiritualmente?

e O que tenho feito que me desgasta
emocionalmente?

* O que eu mudaria se honrasse

profundamente minhas necessidades
emocionais?
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# Momento de reflexio:

Reserve 5 minutos apdés o questiondrio para
refletir:

e Quais respostas te surpreenderam?
* Qual area parece mais desequilibrada?

e Onde vocé ja se sente forte e
emocionalmente equilibrado(a)?

e Qual passo gentil vocé pode dar esta semana
para cuidar da sua satilde emocional?

¥ Pratica Diaria Opcional:

Use este mantra diariamente para apoiar sua
jornada de satide emocional:

"Hoje, escolho ouvir minhas emog¢des sem
julgamento.

/

Elas s3o mensageiras, nao inimigas. E seguro
sentir. Eu mereco me curar."
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Se vocé gostou deste quiz, se inscreva no
Inner Compass (Bussola Interna) — nossa
newsletter exclusiva dedicada a arte da
cura consciente e do crescimento pessoal.

Clique aqui para comegar sua jornada!

Em nossa newsletter, vocé descobrira um
conteudo rico e aprofundado,
cuidadosamente organizado em quatro
modulos de fortalecimento:
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Médulo 1 - **Curando sua Crianca
Interior**

“¥ Construindo intimidade e nutrindo sua
crianca interior (seu inconsciente)

Honrando sua infancia e experiéncias
passadas

%2 Escolhendo com consciéncia os
profissionais certos (terapeutas, coaches
ou mentores)
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Moédulo 2 - **Empoderando seu adulto™*

¥ Reeducando sua crianca interior com
amor e limites

Reconhecendo o impacto da sua heranga
familiar

2 Escolhendo com consciéncia os
profissionais certos (terapeutas, coaches
ou mentores)
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Modulo 3 - **Expansdo da consciéncia™*

v Praticas de atencio plena para
aterramento e autoconsciéncia

"

Ativacdo e uso consciente do
observador"

eu

“2 Escolhendo com consciéncia os
profissionais certos (terapeutas, coaches
ou mentores)
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Moédulo 4 - **Encontrando Realizacdo e
Alegria**

‘¥ Identificando as necessidades e anseios
da sua alma

Buscando realizagdo genuina por meio
de escolhas conscientes e elaborando um
plano personalizado

2 Escolhendo com consciéncia os
profissionais certos (terapeutas, coaches
ou mentores)
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Cada moédulo inclui exercicios especificos
criados para ajudar vocé a praticar as essas
ferramentas transformadoras no seu
proprio ritmo.

Vocé também podera baixar arquivos PDF
cuidadosamente elaborados com todas as
atividades sugeridas.

Embarque nesta jornada e libere o
potencial para uma mudang¢a profunda em
sua vida!

@ Visite www.soulandsuitcase.com
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