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Conexdo pensamento e
emocdo

Aula 2

Nossas emocdes e comportamentos nao surgem do nada —
eles tém raizes profundas. Essas raizes sao formadas pelos
esquemas: estruturas mentais criadas a partir das nossas
experiéncias de vida, especialmente na infancia. Os
esquemas guardam memaorias emocionais, necessidades nao
supridas e interpretacdes sobre Ndés mesmos, 0s outros e o
mundo.

Podemos imaginar nossa mente como uma arvore:

e As raizes representam o0s esquemas iniciais, formados a
partir das experiéncias mais significativas da infancia.

e O tronco simboliza as crencas que se desenvolvem a partir
desses esguemas — ideias centrais que repetimos
internamente, como “nao sou suficiente” ou “Nao pPosso
confiar em ninguéem”.

e Os galhos e folhas sdao os pensamentos, emocdes e
comportamentos que manifestam o que esta nas raizes.
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Comportamentos

Pensamentos

Quando uma situagao atual ativa um esquema, reagimos de
Maneira intensa e muitas vezes automatica.

Por exemplo, alguém com um esquema de abandono pode
sentir uma tristeza desproporcional quando alguém demora a
responder uma mensagem.

Nesse caso:

 Esquema ativado: abandono
Crenca associada: “Vou ser deixada de novo”
Pensamento automatico: “Ele ndo se importa comigo”
Emoc¢ao: medo e tristeza
Comportamento: afastar-se, reclamar ou tentar controlar

Perceba como tudo esta conectado: o esquema gera uma
crenca, que influencia o pensamento, desperta uma emocao e
conduz a um comportamento.

Saude Mental e Fé Crista



@escoladasemocoes.td

) Psicologi Fa . . B
Thalita Dagher sicologia e Saude mocdes

Mental

Compreender essa sequéncia € fundamental para o
autoconhecimento. Quando aprendemos a identificar nossos
pensamentos e emocdes, podemos interromper padroes
automaticos e escolher respostas mais saudaveis e coerentes
com a pessoa que desejamos ser.

Assim, conhecer suas raizes é o primeiro passo para

transformar seus frutos. #

Ao olharmos para dentro, o Espirito Santo nos convida a
perceber o que estd moldando nossas reagoes — e, com
amor, Ele nos conduz a cura. Deus nao quer apenas mudar o
gue esta visivel, mas transformar o que esta escondido, 1a nas
raizes do Nnosso coragao.

Muitos dos nossos sentimentos e atitudes nascem de
pensamentos que nao estdao alinhados a verdade de Deus.
Por isso, renovar a mente é um processo espiritual e
emocional. E aprender a identificar o que vem de antigas
feridas e o que vem da Palavra que nos liberta.

A transformacdao comeca quando paramos de reagir
automaticamente e comegamos a responder
conscientemente, guiadas pela fé, pela razdo e pela graca.

“E ndao vos conformeis com este mundo, mas transformai-vos
pela renovagao da vossa mente, para que experimenteis qual
seja a boa, agradavel e perfeita vontade de Deus.”

(Romanos 12:2)

Que cada encontro, cada reflexao e cada exercicio te ajude a
mergulhar mais fundo nas suas raizes — para que os frutos da
sua vida revelem cada vez mais amor, paz e equilibrio.
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Sou Thalita Dagher, graduada em Psicologia e
Pedagogia. Mestre em Psicologia. Crista.
Acredito na integracao entre fé e
autoconhecimento, e que cuidar da mente
também ¢ uma forma de cuidar daquilo que
Deus nos confiou.

Meu proposito ¢ ajudar mulheres a
compreenderem suas emocoes, identificarem

padroes e viverem com mais leveza,
consciéencia e fé.

________________ Fé¢ Cristd € Saude Mental



