Michélle Aguilher
da Costa

PSYCHOLOGICAL SERVICES

0 o

Um workbook interativo para mulheres interculturais



M Introducao

A expatriacao é mais que uma mudanca geografica: é
uma travessia psiquica, cultural e relacional.

Este workbook foi desenvolvido para oferecer reflexoes,
exercicios e ferramentas praticas para atravessar cada
fase da expatriacao: antes, durante e depois.
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B Capitulo 1 — Antes da Expatriacao
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#ZM Exercicio Reflexivo

Escreva 3 expectativas positivas e 3 insegurancas sobre a mudanca.
Liste quais aspectos da sua identidade sao inegociaveis.
HSinais de Alerta

BB\ nsiedade excessiva em relagcdo a mudanca.
H WDificuldade em dialogar sobre expectativas.

H Bnsonia ou crises de choro frequentes.

M Espaco para Anotacdes Pessoais:




H Capitulo 2 — Durante a Expatriacao
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ZM Exercicio Reflexivo

Desenhe um circulo com 'Eu' no centro e anote sua rede de apoio atual.
Marque em verde os vinculos que fortalecem e em vermelho os que drenam energia.

HmSinais de Alerta

BE | 1amento social prolongado.
MM Crises de ansiedade ou depressao.

B Conflitos conjugais intensificados pela mudanca.

M Espaco para Anotacoes Pessoais:




HCapitulo 3 — Depois da Expatriacao
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ZM Exercicio Reflexivo

Faca a Roda de Valores Conjugais: atribua notas (0 a 10) para areas como familia,
carreira, lazer, espiritualidade, financas e crescimento pessoal.
Compare com seu parceiro.

B Sinais de Alerta

L Sensacao de nao pertencer ao pais de origem.
B M Dificuldade em retomar vinculos sociais/profissionais.

B perda de propésito ou crises de identidade.

l Espaco para Anotacoes Pessoais:




B Extra — Casamentos Interculturais
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ZM Exercicio Reflexivo

Liste 3 diferencas culturais que enriquecem sua relacao e 3 que geram conflito.
Escolha uma diferenca de conflito e reflita como transforma-la em aprendizado conjunto.

M Sinais de Alerta

WM Dificuldades graves de comunicacao.
BB Conflitos sobre papéis de género, religiao ou filhos.

B M violéncia verbal, psicoldgica ou fisica.

B Espaco para Anotacoes Pessoais:




B Conclusao

A expatriacao é uma travessia emocional e cultural que pode ser fonte
de sofrimento ou de crescimento.

O segredo esta em preparar antes, viver com flexibilidade durante e
integrar depois.

Use este workbook como um espaco seguro de reflexao e

fortalecimento.
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