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Termometro do Estimulo

A faisca é o que busca. A brasa € o que fica. Aqui vocé comeca a observar as duas.

Nas ultimas semanas, quanto cada frase combina com vocé? $ @

Marque um X de 0 a 4: 0 = nunca - 1 = raramente - 2 = as vezes - 3 = frequentemente - 4 = quase sempre

Bloco A - A Busca

1. Pego o celular sem ter decidido pegar. D D D D D
o 1 2 3 4

2. Preciso de algo tocando ou passando enquanto faco outra coisa. D D D D D
o 1 2 3 4

Bloco B - Saborear

3. Coisas simples, como um café ou uma conversa, ainda me ddo prazer. D D D D D
o 1 2 3 4

4. Termino um livro, um filme ou um disco sem pressa de passar ao proximo. D D D D D
o 1 2 3 4

Bloco C - Tédio e impulso

5. Minutos sem estimulo, como numa fila ou huma espera, me incomodam muito. O D D D D
o 1 2 3 4

6. Quando fico entediado, ajo antes de pensar. O D D D D
o 1 2 3 4

Sem soma e sem nota. Olhe cada bloco como ponto de partida. Nos blocos A e C, marcacdes altas
indicam mais automatismo; no bloco B, marcac¢es altas indicam mais saborear. Uma marcacdo ndo
significa que existe um problema, nem que esta tudo resolvido se vocé sente sofrimento. Nao é
diagnéstico.

O bloco que mais chamou a minha atencao

Esta é a versdo curta do teste de 12 itens do livro (2 itens por bloco, em 3 blocos).

Neurociéncia | Mente Renovada - do livro Nada Mais Tem Graga (Colecdo Mente Renovada, Livro 10). Ferramenta de reflexdo: ndo foi
validada cientificamente, ndo pontua, ndo classifica e ndo é diagnéstico; ndo substitui um profissional. Em crise, ligue 188 (CVV, gratuito,
24 h). Se quase nada tem graga ha semanas, converse com um profissional (UBS, CAPS, psicélogo ou psiquiatra).
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Mini Inventario Faisca * Brasa

Separar o que vocé quer do que vocé gosta.

Faiscas: prazeres rapidos que vocé busca. Brasas: prazeres lentos de que vocé gosta ou gostava. Dé duas notasde O a 4 a
cada um: quanto quero (o puxao, a vontade de ir atras: 0 = nenhum, 4 = muito forte) e quanto gosto (o prazer real quando

fago: 0 = nenhum, 4 = muito grande).

Faiscas - prazeres rapidos que ocupam
o meu dia

Quanto quero

Quanto gosto

Brasas - prazeres lentos que tenho ou ja
tive

s[alslals
slalalals
slslelele

Quanto quero

slalslals
slalalals
slelslale

Quanto gosto

00000
alalalale
slalalsle

00000
alelalale
00000

Alguma faisca tem muito querer e pouco gostar? Alguma brasa tem muito gostar e pouco querer?

Este cartdo é uma amostra do Nada Mais Tem Gracga: o livro traz a explicacdo cientifica de querer x gostar, o erro de
previsdo, a adaptac¢ao, o roteiro de surfar o impulso, a mudanca de ambiente, o saborear e o Plano de Mudanga.

Neurociéncia | Mente Renovada - do livro Nada Mais Tem Graga (Colecdo Mente Renovada, Livro 10). Ferramenta de reflexdo: ndo foi
validada cientificamente, ndo pontua, ndo classifica e ndo é diagnéstico; ndo substitui um profissional. Em crise, ligue 188 (CVV, gratuito,
24 h). Se quase nada tem graga ha semanas, converse com um profissional (UBS, CAPS, psicélogo ou psiquiatra).
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