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ANTES DE COMECAR

Adaptagio cansa. [sso ¢ esperado.

Mudar de pais reorganiza tudo ao mesmo tempo: idioma, rotina, trabalho, vinculos,
referéncias. E natural que os primeiros meses (e as vezes os primeiros anos) sejam

cansativos. Esse cansaco, sozinho, ndo € sinal de que algo esta errado.

O que este guia ajuda a identificar é outra coisa: o momento em que esse desgaste deixa de ser uma
fase de transicdo e passa a organizar a sua vida. Quando isso acontece, ele costuma se instalar devagar,

sem um dia especifico de virada — e é justamente por isso que fica dificil de perceber sozinha.

Os cinco sinais a seguir aparecem com frequéncia nos atendimentos que faco com brasileiras que
vivem fora do Brasil. Nenhum deles, isoladamente, significa que vocé precisa de terapia. Mas se varios

se repetem ha algumas semanas, vale olhar com mais atencao.

Como usar este guia

Leia sem pressa e sem tentar se encaixar em tudo. Ao final de cada sinal existe uma
pergunta para vocé responder com honestidade — de preferéncia por escrito. Na ultima

pagina ha um espaco para organizar o que apareceu.
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OS CINCO SINAIS

O que observar em voce

O Cansago nao passa com descanso
Vocé dorme, tira o fim de semana, tira férias — e acorda cansada do mesmo jeito. Esse é um dos sinais

mais precoces e mais ignorados.

Cansaco fisico melhora com repouso. Cansaco de sobrecarga emocional, ndo. Ele vem do esforco
continuo de funcionar num ambiente onde quase nada é automatico: entender, traduzir, interpretar, se

adaptar, se explicar. Esse esforco ndo aparece na agenda, mas consome.

Pergunte a si mesma

Na ultima vez que descansei de verdade, eu voltei renovada ou apenas menos exausta?

A /
Voce parou de contar como esta de verdade
Para a familia no Brasil, vocé diz que estd tudo bem — porque ndo quer preocupar, ou porque nao quer

que digam "eu avisei". Para as pessoas daqui, vocé também ndo conta — porque exigiria explicar

contexto demais.

Aos poucos, o relato da sua vida vira uma versao editada. E o problema n3o é a edicao em si: é que,

guando ninguém sabe como vocé esta, vocé fica sozinha com isso mesmo cercada de gente.

Pergunte a si mesma

Existe alguém, hoje, que sabe de verdade como eu tenho passado?
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AS CcO1sas pequenas passaram a dOGI’ demais
Um comentario sobre seu sotaque. Um documento negado. Uma ligacao perdida da sua mae. Coisas

que voceé resolveria com facilidade em outro momento passam a provocar choro, raiva ou uma

sensacao desproporcional de fracasso.

Isso costuma indicar que sua margem emocional esta estreita. Nao é fragilidade nem exagero: é o que
acontece quando alguém opera ha muito tempo perto do limite, sem espaco de sobra para absorver

imprevistos.

Pergunte a si mesma

Nas ultimas semanas, quantas vezes reagi de um jeito que me surpreendeu depois?

A o
Voce comegou a evitar
Evitar ligacdes com a familia porque doem. Evitar convites porque exigem energia. Evitar pensar na

decisao de ter vindo. Evitar planejar o futuro porque planejar assusta.

A evitacdo alivia no curto prazo e cobra no longo. Cada coisa evitada reduz um pouco mais o seu
mundo — e o mundo reduzido alimenta a sensacio de solid3o que motivou a evitacdo. E um ciclo que

se fecha sozinho.

Pergunte a si mesma

O que eu tenho evitado ultimamente que, alguns meses atras, eu faria sem pensar?
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Seu corpo esta falando

Ins6nia ou sono que nao descansa. Dor de cabeca, tensdo no pescoco, aperto no peito. Mudanca

importante no apetite. Estébmago reagindo ao estresse.

O corpo costuma registrar sobrecarga antes de a gente conseguir nomea-la. Muitas mulheres chegam a

terapia depois de exames que nao encontraram nada — o que é uma informacao valiosa, e ndo um beco

sem saida.

Vale sempre descartar causas clinicas com um médico. Quando os exames nao explicam, o corpo

costuma estar comunicando outra coisa.

Pergunte a si mesma

Meu corpo mudou alguma coisa desde que eu me mudei? O qué, exatamente?

Clarissa Furtuozo - Psicéloga - CRP 06/200794



E AGORA

Tres coisas que ajudam antes
de qualquer decisio grande

Nomeie em vez de resolver

Boa parte do que pesa ndo tem solucdo pratica imediata — a distancia continua existindo, o inverno
continua chegando, o visto continua demorando. Nomear o que vocé sente, sem partir direto para o

conserto, reduz a intensidade mais do que parece. Escrever funciona bem para isso.

Reduza a regua, nio o esforco

A cobranca de dar conta de tudo em um pais novo costuma ser mais pesada do que as tarefas em si.
Vocé esta reconstruindo uma vida inteira em condicdes dificeis. Comparar seu rendimento de hoje com

o de quando vocé estava no seu pais, na sua lingua e perto da sua rede ndo é uma comparacao justa.

Escolha uma pessoa e conte de verdade

N3ao precisa ser terapia, e nao precisa ser todo mundo. Uma pessoa que saiba como vocé realmente
estd ja muda a experiéncia de atravessar isso. Se essa pessoa ndo existe agora, isso por si sé é uma

informacado importante.

Quando procurar ajuda profissional

Quando varios dos cinco sinais se repetem ha mais de trés ou quatro semanas.
Quando o sofrimento comeca a afetar seu trabalho, seu sono ou seus relacionamentos.
Quando vocé percebe que esta evitando cada vez mais coisas.

Quando a pergunta "eu deveria voltar?" ocupa sua cabeca sem chegar a lugar nenhum.

Sempre que vocé sentir que precisa — esse motivo, sozinho, ja basta.

E se em algum momento aparecerem pensamentos de que nao vale a pena continuar, procure ajuda no
mesmo dia — ndo espere piorar. No Brasil, o CVV atende de graca, 24 horas, pelo telefone 188 e pelo

site cvv.org.br. Se vocé estiver fora, procure o servico de emergéncia do pais onde mora.
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SEU ESPACO

O que apareceu na leitura

Escreva sem filtro. Ninguém vai ler além de vocé.

Quais sinais eu reconheci em mim?

Ha quanto tempo isso vem acontecendo?

O que eu gostaria que fosse diferente daqui a trés meses?
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PARA CONTINUAR

A / c
Se voce reconheceu varios
desses sinais

Sou Clarissa Furtuozo, psicologa brasileira (CRP 06/200794). Atendo online, em portugués, mulheres
brasileiras adultas que vivem fora do Brasil — em paises como Portugal, Estados Unidos, Inglaterra,

Franca, Canad3, Argentina e Martinica.

Minha base é a Terapia Cognitivo-Comportamental, com recursos de Mindfulness e fundamentos da
Logoterapia. As sessdes tém 50 minutos e o horario é combinado conforme o fuso do pais onde vocé

mora.

Quer conversar sobre o que apareceu nessa leitura?

WhatsApp +55 (11) 98623-3001
clarissafurtuozo.com.br
Instagram @clarissafurtuozo

Este material é educativo e nao substitui avaliacao psicologica ou médica individual. Em situacées de risco imediato,
procure o servico de emergéncia da sua localidade. Atendimento realizado online, a partir do Brasil, por psicéloga inscrita
no CRP-SP, conforme a Resolucdo CFP n° 09/2024.
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