Conexoes Invisiveis — Como Traumas
Ocultos Ativam Nosso Sistema Nervoso e
Como Resgatar a Serenidade

As vezes, a vida nos deixa marcas que nio aparecem em exames médicos, mas que sentimos profundamente no corpo e na
mente. Este guia é um convite gentil para vocé que sente que "algo ndo vai bem" por dentro, mas nao encontra palavras ou
explicacoes claras. Vamos caminhar juntos para entender essas conexoes invisiveis entre experiéncias passadas e reacoes

presentes, descobrindo como trazer mais serenidade ao seu dia a dia.



Para quem é este guia e como usar

Este material & para vocé que:

e Sente desconforto emocional mas nao tem um diagnostico formal
e Percebe que reage de forma intensa a situacoes cotidianas

e Buscaentender melhor o que acontece dentro de si

e Querdar os primeiros passos para se sentir mais equilibrado

e Procurauma linguagem acessivel, sem termos complicados

O que vocé vai encontrar aqui:

Este guia oferece clareza sobre os sinais que seu corpo e sua mente

enviam, explica de forma simples como funciona nosso sistema de alerta

interno e apresenta exercicios praticos e seguros para vocé comecar a se

organizar por dentro. Nao é terapia, mas pode ser um mapa inicial valioso.

Como aproveitar melhor: Leia no seu ritmo,

sem pressa. Anote o que fizer sentido. Pratique
os exercicios com gentileza. E lembre-se:
procurar ajuda profissional é sempre um sinal
de coragem e autocuidado.



O que sdo "traumas ocultos' (em
inguagem do dia a dia)

Quando falamos de trauma, muita gente imagina grandes eventos dramaticos. Mas a verdade é que nem sempre ha um "grande
acontecimento" para explicar o que sentimos. As vezes, sdo microferidas que se repetem ao longo do tempo: criticas
constantes, sensacao de nunca ser bom o suficiente, experiéncias de desamparo, perdas silenciosas que ninguém ao redor

percebeu como importantes para vocé.

Essas experiéncias deixam marcas invisiveis, mas muito reais. Elas se instalam no nosso sistema nervoso como um alarme
sensivel demais, que dispara mesmo quando ndo ha perigo real. E como se o corpo "aprendesse" a esperar o pior e ficasse

sempre em estado de prontidao.

O

Irritacdo frequente Cansaco persistente
Estourar por pequenas coisas, sentir raiva Acordar exausto mesmo tendo dormido, sentir o corpo
desproporcional ao que aconteceu pesado
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Travamentos Evitar conversas
Ficar paralisado diante de decisdes simples, nao Fugir de assuntos importantes, sentir medo de conflitos
conseguir agir ou de se expor

E o mais importante: nada disso é culpa sua. Nao € falta de forca de vontade, fraqueza ou falta de fe. E apenas o modo como seu

sistema nervoso aprendeu a te proteger, mesmo que hoje essa protecao acabe atrapalhando mais do que ajudando.
Aqui, vou trazer algumas orientacoes, sem sem julgamentos, sem te repreender ou penalizar pelos seus comportamentos.

Apenas trarei compreensao e um convite gentil para aprender novos caminhos.”



Cérebro em alerta: o circuito de
sobrevivéncia

Nosso cérebro tem um sistema de seguranca muito eficiente, desenvolvido ao longo de milhoes de anos para nos manter vivos.
O problema & que esse sistema nao diferencia muito bem entre uma ameaca real (como um carro vindo em nossa direcao) e

uma ameaca percebida (como um comentario critico de alguém). Vamos entender as pecas principais desse quebra-cabeca:

“Sinal (conhecido popularmente como “gatilho)

Uma informacao do ambiente é inicialmente captada pelos érgaos dos sentidos — visao, audicao, tato, olfato e/ou paladar.
Esses estimulos sensoriais sdo convertidos em sinais neurais e seguem, de forma extremamente rapida, para estruturas subcorticais
e corticais iniciais, como o talamo, que funciona como uma estacao de retransmissao sensorial.”

O Alarme (amigdala) O Freio (cortex pré-frontal) O Radar Corporal (insula)
E a parte do cérebro que funciona como E a 4rea responsavel por pensar, Percebe sensacdes internas: aquele né
um detector de fumaca: quando planejar e avaliar asituacao com calma. o estémago, o peito apertado, o
percebe algo ameacador, dispara o Ajuda a "frear" reacoes impulsivas e coracio acelerado. E como um tradutor

corpo inteiro para a acao. Acontece em escolher respostas mais adequadas. entre o corpo e a consciéncia, ajudando
milissegundos, antes mesmo de voceé Mas quando o alarme estad muito ativo,  vocé a "sentir o que estd sentindo".
pensar conscientemente. o freio fica mais fraco.

As quatro reacoes automaticas de sobrevivéncia

Quando o alarme dispara, nosso corpo tem quatro estratégias principais, todas automaticas e involuntarias:
% %

Lutar Fugir

Confrontar, discutir, defender-se agressivamente Evitar, sair da situacao, cancelar compromissos
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Congelar Agradar

Paralisar, ficar mudo, sentir-se "desligado" Apaziguar, concordar com tudo, anular-se

Existe uma "faixa de funcionamento ideal" onde conseguimos pensar com clareza, sentir emocoes sem ser dominados por elas

e responder (em vez de apenas reagir) as situacdes. Quando experiéncias passadas deixaram marcas, tendemos a sair dessa
faixa com muita facilidade — um comentario, uma meméria, um cheiro podem nos jogar instantaneamente para o modo de
sobrevivéncia. E ai, o freio ndo funciona bem, o alarme fica hipersensivel, e nos vemos reagindo de formas que depois nem

reconhecemos como nossas.



Memaorias do corpo: por que ds vezes VOCcé

‘sabe’ sem lembrar

Dois tipos de memoaria

Temos memdarias que conseguimos contar como histérias —
com comeco, meio e fim, imagens, palavras. Mas também
temos memoarias corporais: sensacoes, tensoes, reflexos
gue surgem sozinhos, sem que vocé se lembre

conscientemente de onde vieram.

Por exemplo: vocé entra em uma sala e sente o peito
apertar, sem saber por qué. Ou alguém levanta o tom de voz
e seu corpo inteiro entra em alerta, mesmo que a pessoa nao
esteja falando com vocé. Essas sio memorias guardadas no

corpo, ndo na parte narrativa do cérebro.

Pistas corporais de reativacdo
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Nosso corpo da sinais claros quando uma memoria antiga foi ativada, mesmo que a mente consciente nao reconheca isso

imediatamente. Aprender a observar essas pistas € o primeiro passo para interromper ciclos automaticos. Veja algumas das

manifestacoes mais comuns:

) )
Respiracdo alterada Tensdo muscular
Respiracao curta, rapida, ou a sensacao de "esquecer de Pescoco duro, ombros levantados, mandibula travada.
respirar”. O peito fica apertado e o ar parece nao chegar Vocé pode ndo perceber até tentar relaxar e descobrir
nos pulmoes. que esta todo tenso.
J J
. . \ . \
Desconforto digestivo Blogqueio de fala
Estomago embrulhado, ndusea, sensacao de "frio na As palavras somem, a garganta fecha, vocé quer falar
barriga" ou aquele né que parece apertar por dentro. mas parece que travou. Ou fala atropelado, sem
conseguir organizar o pensamento.
J J
) . _ )
Alteracdes de temperatura Dissociagdo leve
Maos frias e suadas, calor repentino no rosto, calafrios Sentir-se "fora do corpo", como se estivesse assistindo
mesmo sem estar com frio. tudo de longe, ou perceber que "desligou" por alguns
minutos.
Y, J

() Como observar sem se assustar: Quando perceber esses sinais, ndo tente forca-los a ir embora. Apenas note: "Ah,

meu corpo esta respondendo a algo". Nomeie internamente o que sente: "Peito apertado”, "Maos frias", "Vontade de

sair correndo". Essa simples observacao ja comeca a reativar o "freio" do cérebro, trazendo vocé de volta parao

presente com mais gentileza.



Gatilhos e ciclos: o que te aciona e como

ISSO se mantém

Gatilhos sao estimulos que disparam nosso sistema de alarme, as vezes de forma tao rapida que nem percebemos o que

aconteceu. Eles podem ser externos (vindos do ambiente), internos (nossos préprios pensamentos) ou corporais (estados

fisicos que nos deixam mais vulneraveis). Reconhecer seus gatilhos pessoais € como acender uma luz em um quarto escuro —

de repente, vocé enxerga o que estava tropecando.

Gatilhos Externos ?

Cheiros especificos, lugares, rostos,
tons de voz, musicas, horarios do dia

O ciclo que se mantém sozinho

Gatilhos Internos

ﬁ) Pensamentos autocriticos, memorias
gue surgem, imagens mentais,

preocupacoes

Gatilhos Corporais

(@ Falta de sono, excesso de cafeina,
fome, dor fisica, ciclo hormonal

Uma vez acionado o gatilho, entramos em um ciclo que se reforca automaticamente. Entender esse ciclo é essencial para

comecar a interrompé-lo:

1. Sinto

O corpo detecta algo e dispara o alarme (coracao acelera,

respiracdo muda)

3. Reaqjo

Fujo, congelo, luto ou tento agradar para me proteger

Didrio de Sinais e Gatilhos

2. Interpreto

A mente cria uma histéria: "Algo ruim vai acontecer", "Eu

nao dou conta"

4. Confirmo

"Viu? Era perigoso mesmo. Preciso continuar em alerta"

Uma ferramenta simples e poderosa é mapear seus padroes. Nao precisa ser perfeito ou detalhado — apenas anotacdes

honestas quando algo acontecer. Veja um exemplo de como preencher:

Situacao O que senti no corpo
Chefe pediu para Peito apertado, maos
conversar suando, né no estdmago
Amigo nao respondeu Coracao acelerado,
mensagem inquietacao

Acordei apds noite mal Corpo pesado, irritacao
dormida facil

Pensamento automatico Como reagi

"Vou ser demitido", "Fiz Evitei o encontro, adiei
algo errado”

"Ele esta bravo comigo", Mandei varias mensagens
"Fiz algo de errado” seguidas

"Hoje vai ser terrivel" Isolamento, cancelei

compromissos

Ao longo de algumas semanas, vocé comecara a perceber padroes: certos pensamentos que se repetem, sensacoes corporais

gue aparecem juntas, situacoes que sempre te desregulam. Esse reconhecimento é o primeiro passo para a mudanca.



Como a Psicologia Analitica Junguiana e o
Neuropsicologia ajudam

O olhar junguiano: dando linguagem ao que estava sem palavras

A Psicologia Analitica, desenvolvida por Carl Jung, compreende que muito do que vivemos fica guardado em camadas mais

profundas da psique, nem sempre acessiveis pela razao. Em um processo terapéutico junguiano, vocé encontra um espaco

seguro para dar linguagem ao que estava "sem palavras" — aquelas sensacdes, medos e reacoes que parecem nao fazer

sentido.
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Acolhimento genuino

Um ambiente onde emocoes dificeis podem aparecer
sem julgamento, onde vocé nao precisa "estar bem" o
tempo todo

Ld

Trabalho com simbolos e sonhos

Os sonhos e imagens que surgem sao formas do
psiquismo organizar e processar experiéncias, trazendo

material inconsciente a luz

Kt

Reconhecimento de padrdes

Identificar como experiéncias passadas moldam reacoes
presentes, muitas vezes de formas que vocé nao
percebia sozinho
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Transformagdo gradual

O vinculo terapéutico seguro se torna base para
transformar reacoes automaticas em escolhas mais

conscientes e intencionais

Contribuicdo da Neuropsicologia: observando como seu cérebro funciona

Enquanto a abordagem junguiana trabalha com os conteudos e significados da psique, a Neuropsicologia trazuma

compreensao complementar: como seu cérebro esta funcionando no dia a dia em termos de processos cognitivos basicos. Nao

se trata de "defeitos", mas de entender seu perfil de funcionamento:

Areas observadas:

e Atencao e concentracao: consegue manter foco ou se

distrai facilmente?

e Memoriade trabalho: segurainformacoes por instantes

para usar (ex: nimero de telefone, instrucoes)

e Controleinibitério: o "freio interno" para nao agir por

impulso

¢ Flexibilidade mental: capacidade de mudar de plano

guando necessario

Quando indicado, um neuropsicélogo habilitado pode
conduzir rastreios e exercicios breves que ajudam a ajustar
rotinas, expectativas e demandas do dia a dia de acordo com
seu perfil real de funcionamento.

Importante: Essas avaliacoes nao substituem a psicoterapia,

mas podem complementa-la, oferecendo estratégias
praticas para lidar com desafios especificos no trabalho,

estudos ou relacionamentos.

Habitos que apoiam a serenidade (ndo substituem terapia)

Além do acompanhamento profissional, ha praticas cotidianas que ajudam a regular o sistema nervoso e criar uma base de

estabilidade interna. Pense nelas como "cuidados preventivos" que vocé pode comecar hoje:

00

Respiragdo consciente

Inspire contando até 4, segure por 4, expire contando até 6. A
expiracao mais longa acalma o sistema nervoso. Pratique 3

minutos por vez.

zZ

Higiene do sono

Durma e acorde em horarios regulares, evite telas 1h antes,
mantenha o quarto escuro e fresco. Sono regular é base de
tudo.

Movimento gentil didrio

Caminhada, alongamento, yoga, danca. Movimento libera
tensdes acumuladas e ajuda a processar emocoes. Nao
precisa ser intenso.

P

Ancoragem 5-4-3-2-1

Nomeie 5 coisas que V&, 4 que ouve, 3 que sente no toque, 2

cheiros, 1 sabor. Traz vocé de volta ao presente.

4
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Limites de substéncias

Cafeina apds 14h, dlcool em excesso e exposicao constante a
noticias pesadas desregulam o sistema nervoso. Observe o

gue piora seus sintomas.

O
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Rotinas de cuidado

Hidratar-se, fazer pausas regulares, comer em horarios
estaveis. Rotinas dao previsibilidade ao corpo, reduzindo o
estado de alerta.

) Cartéo SOS: 3 passos rapidos quando sentir que estéd acionando

1. PARE — Literalmente pare o que esta fazendo por 10 segundos

2. RESPIRE — 3respiracoes lentas: inspira pelo nariz, expira pela boca

3. SINTA OS PES — Pressione os pés no chio e perceba a sustentacdo embaixo de vocé

Guarde isso no celular ou anote em um papel pequeno. Use sempre que precisar se reorientar.



Mini-plano de 4 semanas (inicio gentil)

Mudancas reais acontecem aos poucos, com consisténcia e gentileza. Este plano de 4 semanas é um convite para comecar a

observar, experimentar e ajustar pequenas coisas no seu dia a dia. Nao é sobre perfeicao — é sobre dar atencao ao que seu

corpo e sua mente estao pedindo.

&

Semana I: Observar e anotar sinais

Foco: apenas perceber, sem tentar mudar nada ainda.
Use o Didrio de Sinais e Gatilhos apresentado
anteriormente. Anote situacées em que vocé sentiu
desconforto, os sinais corporais que apareceram,
pensamentos automaticos e como reagiu. Quanto mais
vocé observa, mais padroes comecam a aparecer.
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Semana 3: Experimentar um pequeno
ajuste de rotina

Escolha uma area para ajustar: sono (dormir 30 min mais
cedo), telas (desligar noticias/redes sociais 1h antes de
dormir), cafeina (reduzir ou cortar apds o almoco), ou
movimento (caminhar 10 min por dia). Faca apenas um
ajuste, ndo varios ao mesmo tempo.

Indicadores gentis de progresso

3,

Semana 2: Praticar um exercicio de
ancoragem por dia

Escolha uma das técnicas: respiracao 4-4-6, ancoragem
5-4-3-2-1, ou sentir os pés no chao. Pratique pelo menos
uma vez por dia, de preferéncia pela manha ou quando
sentir os primeiros sinais de ativacdo. Anote como se

sentiu depois.
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Semana 4: Revisar o que ajudou e
combinar proximos pPassos

Releia suas anotacoes das semanas anteriores. O que
vocé aprendeu sobre si? Quais exercicios fizeram
diferenca? Que ajuste de rotina valeu a pena manter?
Agora vocé pode escolher: aprofundar o que funcionou,
experimentar algo novo, ou buscar apoio profissional

para seguir adiante.

Nao espere mudancas dramaticas. Progresso verdadeiro é sutil, mas acumulativo. Observe estas pequenas vitorias ao longo

das semanas:

1/3

Qualidade do sono

Vocé acorda um pouco menos cansado?

Demora menos para pegar no sono?

Frequéncia de travamentos

Esta conseguindo tomar decisdes

peguenas com um pouco mais de

1/3 1/3

Tempo para se acalmar

Quando algo te aciona, vocé volta ao

equilibrio um pouco mais rapido?

facilidade?

Lembre-se: vocé nao esta sozinho nessa jornada. Cada passo, por menor que pareca, € um movimento em direcao aumavida

com mais serenidade e presenca. Celebre cada pequeno avanco. E se sentir que precisa de apoio profissional para seguir em

frente procure por um Psicélogo, devidamente cadastrado no Conselho Federal de Psicologia -seja com atuacao na Psicologia Analitica,
ou outra abordagem que faga sentido para vocé - Saiba que procurar ajuda é um dos atos mais corajosos e

amorosos que vocé pode fazer por si mesmo.

[J Proéximos passos sugeridos: Se apds estas 4 semanas vocé perceber que os sintomas continuam intensos ou
interferindo na sua vida, considere buscar um Psicélogo - verifique se esta devidamente inscrito no Conselho

Federal de Psicologia - preferencialmente com formacao em Neuropsicologia e Saude Mental. A jornada de
autoconhecimento e cura é mais leve quando compartilhada com um profissional que pode te guiar com seguranca

e empatia.
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Conheca a profissional que vai
caminhar ao seu lado com
ciencia e acolhimento.

Sou Renata Marinoski, Neuropsicdloga e Psicologa
Clinica (CRP 03/4190), graduada em 2006 e com longa
trajetdoria em psicoterapia clinica, atuando em
processos de autoconhecimento, saiide mental e
reorganizacao de vida.

Minha formacio redne:

Psicologia Clinica com base na Psicologia Analitica (Junguiana)
» Pos-graduacio em Salde Mental e uso de substancias psicoativas

» Pos-graduacdo em Neuropsicologia Clinica
= Formacdo em Psicossomatica Junguiana

Atuei por muitos anos em politicas publicas de salide mental, CAPS e projetos nacionais em parceria com o Ministério da Salde, o
gue me deu um olhar ampliado sobre o impacto do contexto social, econdmico e familiar na sadde mental. Hoje, dedico-me

principalmente ao atendimento clinico e 3 avaliagdo neuropsicolégica de adultos.

Vejo a psicologia como a quintesséncia do cuidado: o "quinto elemento” que integra corpo, mente, emogdes, espiritualidade e
histéria de vida. Meu consultério - presencial ou online - é pensado como um porto seguro, onde vocé pode ser acolhido com

profundidade, sem julgamentos e com clareza sobre os préximos passos.

Cuero agendar meu atendimento.

www.renatamarinoski.com.br





