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Introducao a Técnica FIEP

A técnica FIEP, desenvolvida para ajudar no processamento e
regulagao emocional, oferece uma abordagem pratica e acessivel
para identificar e trabalhar as emocdes. Cada letra da sigla
corresponde a um aspecto essencial da experiéncia emocional:
Fisico, Imagens, Emoc¢des e Pensamentos. Esse método é
inspirado na pratica de mindfulness e no conceito de "mindsight"
de Daniel Siegel, que envolve observar e entender a prépria
mente, mas € uma metodologia Unica que busca integrar a
consciéncia fisica e emocional em cada etapa.

A FIEP pode ser usada como uma ferramenta poderosa para lidar
com crises de ansiedade e panico, permitindo que a pessoa
aprenda a observar e regular suas respostas emocionais de
mManeira mais saudavel e sustentavel.

Embasamento Cientifico

Pesquisadores como Dr. Daniel Siegel, Dr. Jon Kabat-Zinn e Dr.
Richard Davidson exploram o poder da atencao plena
(mindfulness) e da regulagao emocional no manejo de ansiedade
e estresse. Siegel, em particular, destaca que a conscientizagao
sobre nossas emocodes e a capacidade de “nomear para dominar”
(nomear emocgdes para reduzi-las) sao fundamentais para reduzir
o impacto emocional e melhorar a saude mental. Kabat-Zinn,
pioneiro no uso clinico da meditagao, comprovou que a pratica de
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observacao consciente pode reduzir significativamente a
ansiedade e o estresse. O Dr. Davidson, neurocientista,
demonstrou que a regulacao emocional fortalece o cérebro,
aumentando a resiliéncia e a capacidade de lidar com situagdes
desafiadoras.

Explicacao Profunda da Técnica FIEP

Cada letra da técnica FIEP traz uma pratica consciente que ajuda
a entender e regular as emocgodes.

1. F - Fisico

O que é: Observe as sensacgodes fisicas no corpo. A ansiedade, por
exemplo, pode se manifestar como um aperto no peito, tensao
nos ombros ou até mesmo frio nas maos.

Exemplo Profundo: Imagine que vocé esta em uma situagao
estressante. Ao focar no corpo, vocé pode perceber uma
respiracao superficial e acelerada. Identificar esse padrao permite
gue vocé desacelere conscientemente, usando técnicas de
respiracao para ajudar a regular o estado emocional.

Beneficio: Focar nas sensacdes fisicas promove uma resposta de
relaxamento, interrompendo o ciclo de tensao que agrava a
ansiedade.

2.1 -Ilmagens

O que é: Observe as imagens mentais que surgem associadas a
emocgao. Podem ser cenas especificas ou lembrancas que trazem
a tona o sentimento.

Exemplo Profundo: Durante uma crise de ansiedade, uma pessoa
pode visualizar situacdes de fracasso ou criticas passadas. Ao
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observar essa imagem, ela consegue entender a fonte da
ansiedade e, eventualmente, “ressignificar” essas imagens com
algo positivo ou neutro.

Beneficio: As imagens mentais ajudam a revelar aspectos
inconscientes e a contextualizar o que estamos sentindo.
Trabalhar essas imagens permite acessar e transformar a origem
da emocao.

3. E - Emocgodes

O que é: Nomeie a emocao especifica que vocé esta sentindo,
como raiva, medo, tristeza, ou felicidade. Esse processo de
identificacao ajuda a tornar a experiéncia emocional menos vaga
€ mais manejavel.

Exemplo Profundo: Ao sentir raiva em uma discussao, em vez de
reprimi-la, vocé nomeia o que esta sentindo — raiva, frustracao,
ressentimento. Isso diminui a intensidade emocional e permite
gue vocé a compreenda e a lide de maneira mais saudavel.

Beneficio: Estudos mostram que nomear emogoes ativa o cortex
pré-frontal, a parte do cérebro responsavel pelo raciocinio légico,
0 que ajuda a reduzir o impacto da emog¢ao no corpo.

4. P - Pensamentos

O que é: Observe os pensamentos que acompanham a emogao.
Em vez de mergulhar neles, vocé apenas os observa, como se
fossem nuvens passando.

Exemplo Profundo: Durante uma crise de panico, os
pensamentos automaticos podem incluir “vou perder o controle”
ou “ninguém pode me ajudar”. Reconhecendo esses
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pensamentos, vocé entende que eles sao exagerados e que vocé
pode escolher nao se prender a eles.

Beneficio: Observar pensamentos de forma imparcial ajuda a
criar distancia emocional, o que reduz a reatividade e promove
uma resposta mais calma e racional.

Aplicando a Técnica FIEP no Dia a Dia

A técnica FIEP pode ser aplicada em qualquer momento do dia
em gue voceé se sentir sobrecarregado, ansioso, ou com
dificuldade para lidar com emocgdes. Para iniciar:

1. Diario FIEP: Mantenha um diario para registrar suas
experiéncias com a técnica. Anote a situacao, as sensagoes
fisicas, as imagens, as emocgoes e 0s pensamentos que
surgiram. Esse exercicio promove autoconhecimento e
permite que voceé identifique padrdes e gatilhos emocionais.

2. Pratica Regular: Reserve de 5 a 10 minutos diarios para
aplicar o FIEP em uma situacao especifica. Isso pode ser
feito pela manha ou a noite, refletindo sobre o dia.

3. Durante Crises de Ansiedade: Use a técnica FIEP para se
ancorar no presente, identificando o que vocé sente e pensa
sem se julgar. Isso ajuda a quebrar o ciclo de pensamentos
acelerados que costumam intensificar as crises.

Beneficios da Técnica FIEP

1. Reducao da Ansiedade e do Estresse: A pratica regular da
técnica ajuda a diminuir a intensidade das crises de
ansiedade e promove uma resposta de relaxamento.

2. Aumento do Autoconhecimento: Ao observar e registrar
suas emocgoes, vocé aprende mais sobre si e desenvolve uma
maior inteligéncia emocional.
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3. Melhora na Resiliéncia Emocional: A pratica do FIEP
fortalece a capacidade de lidar com situacdes desafiadoras
de forma mais equilibrada, promovendo uma saude mental
mais estavel a longo prazo.

4. Desenvolvimento da Autocompaixao: Ao observar as
emocgoes sem julgamento, vocé cria uma relagcao mais
amigavel consigo mesma, o que é fundamental para a
autocompaixao e o autocuidado.

5. Prevencao de Crises de Panico: Ao integrar a técnica FIEP
ao seu dia a dia, vocé cria um mecanismo preventivo que
reduz a frequéncia e a intensidade das crises de panico.

Longo Prazo: Transformacao e Equilibrio

Ao longo do tempo, a pratica da técnica FIEP cria uma mudanca
significativa na maneira como vocé lida com as emoc¢odes. Em vez
de se sentir dominado por elas, vocé aprende a navegar pelas
emocoes de forma consciente e intencional. Isso promove uma
paz interior duradoura e a capacidade de lidar com a vida de
forma mais leve e equilibrada.

Conclusao

A técnica FIEP é uma ferramenta completa de autoconhecimento
e regulacao emocional que qualquer pessoa pode aplicar. Como
autora dessa metodologia, vocé traz uma abordagem inovadora e
acessivel que pode transformar vidas, ajudando as pessoas a
viverem com mais equilibrio e saude emocional.

Se deseja aprender a aplicar a técnica FIEP de forma
personalizada, convido vocé a fazer terapia comigo. Em nossas
sessOes, exploraremos essa e outras praticas para uma
abordagem unica e eficaz. Para mais informacdes ou para
agendar uma consulta, entre em contato!
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Site: adrianalutti.com

WhatsApp: Participe do grupo de avisos sobre terapia
Instagram: @adrianaluttiterapeuta

Facebook: Adriana Lutti Terapeuta

YouTube: Adriana Lutti Terapeuta

Espero vocé para juntas transformarmos sua vida emocional!
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https://adrianalutti.com/
https://chat.whatsapp.com/FWGvHMaPSrB4X5JfMsclmQ
https://www.instagram.com/adrianaluttiterapeuta/
https://www.facebook.com/AdrianaLuttiTerapeuta/
https://www.youtube.com/@adrianaluttiterapeuta/

