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FOBIAS

1. Crie uma ancora de seguranga.

2. Identifique a experiéncia traumatica e teste a resposta fdbica.

3. Identifique a experiéncia com que ira trabalhar (por exemplo um acontecimento marcante ou
a primeira vez que aconteceu).

4. Crie uma metafora para dissociar o cliente da experiéncia, colocando-o numa sala de cinema
sentado a olhar para a tela e peca-lhe que projete na tela uma imagem a preto e branco um
segundo antes de ter a reacgdo fobica.

5. Diga ao cliente que atras dele estd a cabine de projecdo e peca-lhe que saia do seu corpo e va
até a cabine de projecdo, de onde se podera ver sentado na cadeira a observar a imagem que

projetou de si mesmo antes da resposta fobica.

6. Da cabine de projecdo faca com que a imagem se torne num filme a preto e branco e assista-
o do principio até ao final terminando depois da experiéncia desagradavel.

7. Agora rebobine o filme passando-o de tras para a frente, a cores e mais rapido do que antes,
terminando quando o cliente ja se sente seguro novamente.

8. Volte a passar o filme a preto e branco mais rapidamente do que antes.

9. Volte a rebobinar o filme passando-o de tras para a frente, a cores e muito rapidamente.

10. Repita varias vezes cada vez mais depressa até que o cliente ja ndo consiga ter a mesma
sensagao.

11. Verifiqgue como o cliente se sente em relagdo a experiéncia desagradavel e faca uma ponte
para o futuro.
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