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DEFINIGAO CANONICA

Um mapa para organizar a vida
interior

Sua Mente é sua Casa é uma metodologia autoral criada pela Dra. Anna Alice Marinho Leal
para organizar reflexdes sobre pensamentos, emocoes, habitos, identidade, autocuidado e
proposito por meio da metafora de uma casa com cinco comodos.

A casa néo classifica uma pessoa. Ela oferece linguagem para observar dimensdes que convivem e se influenciam:

aquilo que sustenta a identidade, a forma de sentir e se relacionar, os padroes de pensamento, as condi¢cdes de
descanso e a direcao escolhida para a vida.

O que a metodologia é

Uma estrutura autoral de reflexao.
Um mapa conceitual em cinco dimensoes.
Conteldo educativo em linguagem acessivel.

Uma ponte entre conceitos da TCC e referéncias da filosofia tomista.

O que a metodologia nao é

N&ao é modalidade de psicoterapia.
N&o é instrumento de diagndstico.
Nao é protocolo clinico validado.

Nao substitui avaliagao, diagndstico, tratamento ou cuidado profissional individual.

A metéfora é um convite a observagao responsavel: nomear antes de concluir, compreender
antes de rotular e reconhecer quando uma questao precisa de cuidado profissional.
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Os cinco comodos da casa

Comodo Dimenséo Pergunta organizadora

Alicerces Identidade Quem sou e o que sustenta minha histéria?

Sala de estar Emocgdes e vinculos Como sinto, comunico e me relaciono?
Escritério Pensamentos Como interpreto situagdes e reconhego padrées?
Quarto Descanso e cuidado Como protejo corpo, sono, limites e restauragéo?
Varanda Propésito Que valores orientam minhas escolhas e diregéo?

Os comodos sao interdependentes

Uma mudancga no descanso pode alterar a clareza dos pensamentos. Um conflito nos vinculos pode afetar emogdes e
habitos. A diregcao de vida pode pedir revisdo de escolhas e crengas. Por isso, 0 mapa nao propde uma sequéncia
rigida: ele ajuda a encontrar a melhor porta de entrada para a pergunta do momento.

Como escolher por onde comecgar

Observe qual pergunta desperta mais clareza, desconforto ou curiosidade.
Escolha um cémodo e registre exemplos concretos, sem transformar a reflexdo em diagnéstico.

Depois, note quais outros comodos parecem relacionados ao que vocé encontrou.
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cOMODOS 1 E 2

O que sustenta e o que circula

cOmMoDO 1

Alicerces

Identidade e histéria pessoal

Os alicerces representam as experiéncias,
crengas, valores, relagdes e escolhas que
participam da construgdo de quem somos.
Identidade ndo é uma sentenga imutavel; é
uma histéria que pode ser compreendida com
mais verdade e responsabilidade.

Perguntas de reflexao

* Quais experiéncias moldaram a forma como
voce se vé?

* Que crengas sobre si parecem fatos, mas
talvez sejam interpretacdes?

* Quais valores vocé deseja preservar nas
préximas escolhas?

Uma pista de integracao

cOMODO 2

Sala de estar

Emocgoes e vinculos

A sala simboliza o espacgo de encontro.
Emocoes sinalizam necessidades, perdas,
expectativas e significados; vinculos revelam
modos de presenga, comunicagao, limite e
reciprocidade.

Perguntas de reflexdao

* Que emogéao aparece com mais frequéncia
nesta situagao?

¢ O que vocé precisa comunicar com mais
clareza?

¢ Existe algum limite que precisa ser
reconhecido ou reconstruido?

Quando uma emocgao parece grande demais, pode ser Util perguntar qual histéria sobre si ela toca. Quando uma
crenca sobre identidade parece rigida, pode ser util observar em quais relacdes ela foi aprendida ou reforcada.
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cOMODOS 3 E 4

Como voce interpreta e se restaura

cOMOoDO 3

Escritorio
Pensamentos e interpretagoes

O escritdrio representa o lugar em que
situagdes ganham significado. Pensamentos
automaticos, pressupostos e padroes de
interpretacédo influenciam emocdes e
decisdes. Observar um pensamento ndo
significa acreditar nele nem combaté-lo de
imediato.

Perguntas de reflexado
* Que interpretacdo surgiu primeiro?

* Quais fatos sustentam essa leitura e quais a
desafiam?

* Existe uma forma mais completa e
equilibrada de compreender a situagao?

Uma pista de integracao

Cansaco e privagao de sono podem reduzir flexibilidade mental e ampliar interpretagdes negativas. Da mesma forma,
pensamentos de cobranga constante podem impedir repouso. O mapa convida a olhar as duas dire¢des dessa

relacao.
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cOMODO 4

Quarto

Descanso, limites e autocuidado

O quarto representa restauragédo. Sono,
pausas, corpo, ritmo, privacidade e limites
participam da capacidade de pensar, sentir e
agir. Autocuidado néo é fuga de
responsabilidades; é condi¢ao para
sustenta-las de forma humana.

Perguntas de reflexao

* Seu ritmo atual permite recuperagéo
suficiente?

* Qual limite esta sendo ultrapassado
repetidamente?

* Que pequeno cuidado concreto cabe na
realidade desta semana?



cOMODO 5

Varanda: proposito e direcao de vida

A varanda simboliza a possibilidade de olhar além da urgéncia imediata. Proposito, aqui,
nao significa encontrar uma missao grandiosa e definitiva. Significa reconhecer valores,
responsabilidades, vinculos e bens que ajudam a orientar escolhas concretas.

1

O que merece ser protegido?

Nomeie pessoas, compromissos, valores ou bens que
vocé nao quer tratar como acessorios.

g’ual responsabilidade é realmente sua?

Diferencie aquilo que pode ser assumido daquilo que
precisa ser aceito, delegado ou deixado.

2

Que direcao aparece nas escolhas?

Observe o rumo produzido pelo conjunto de decisdes
cotidianas, ndo apenas pelas intengoes.

éﬁal é o proximo passo possivel?

Transforme diregdo em uma agéo pequena, concreta
e coerente com a realidade atual.

Propésito sem idealizagao
Uma direcéo valiosa pode coexistir com duvida, cansago e limitagdes.

Coeréncia nao exige perfeicdo. Ela pede revisdo honesta e disposicéo para corrigir o rumo.
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USO RESPONSAVEL

Um roteiro simples de reflexao

1. Nomeie a situagao Descreva o que aconteceu com fatos observaveis, separando-os das primeiras
interpretagdes.

2. Escolha um comodo Pergunte qual dimensé&o parece oferecer a melhor porta de entrada neste momento.

3. Registre o que Anote pensamentos, emogoes, habitos, necessidades, valores e vinculos relacionados.

percebe

4. Procure conexoes Observe como os demais comodos participam da situacéo, sem tentar explicar tudo de
uma vez.

5. Defina uma agéao Escolha um passo pequeno, proporcional e coerente. Depois, revise o que ele ensinou.

possivel

Quando a reflexdo nao basta

Procure ajuda profissional se houver sofrimento persistente, prejuizo importante no cotidiano, risco, piora progressiva ou
dificuldade de cuidar de si.

Em situacdo de urgéncia ou risco imediato, busque um servigo de emergéncia da sua regido. No Brasil, o SAMU atende pelo
192 e o CVV oferece apoio emocional pelo 188.

Este guia nao coleta respostas nem produz conclusoes clinicas. Ele € um recurso educativo para
organizar perguntas.
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AUTORIA E FUNDAMENTOS

Como a metodologia foi construida

A metodologia Sua Mente é sua Casa foi criada pela Dra. Anna Alice Marinho Leal a partir de sua formag¢ao médica,
da experiéncia de cuidado e de estudos complementares em sadde mental. A imagem da casa surgiu como uma
linguagem capaz de tornar compreensiveis dimensdes que frequentemente aparecem misturadas na experiéncia
cotidiana.

A organizagao dos cinco cémodos integra, com limites claros, conceitos da Terapia Cognitivo-Comportamental,
referéncias da filosofia e Psicologia Tomista e o estudo das Doze Camadas da Personalidade. Esses campos ndo séao
apresentados como equivalentes e nao constituem, em conjunto, um novo protocolo clinico validado.
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Formacgéo complementar em TCC, Psicologia Tomista e Doze Camadas da Personalidade.

Leitura complementar e fontes

O site oficial apresenta a definicdo candnica, a origem da metodologia, glossario, politica editorial e contetdos de
cada comodo. As paginas tematicas informam suas fontes académicas ou institucionais de forma individual.

» mentecasa.annaalicemarinho.com.br/metodologia

» mentecasa.annaalicemarinho.com.br/origem-da-metodologia

» mentecasa.annaalicemarinho.com.br/criterios-editoriais

» www.annaalicemarinho.com.br/sobre

Aviso de escopo

Material educativo e reflexivo. Nao constitui psicoterapia, diagndstico, prescrigao, tratamento ou protocolo clinico validado.
Nao substitui avaliagao individual por profissional habilitado.
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