Exercicio de RESSIGNIFICAGAO

Formando/a: Data:

Ressignificar significa ver uma provdvel vantagem e representar a experiéncia de uma forma que favoreca
nossos objetivos. Quando nos sentimos pressionados/as e ndo temos outra op¢do de escolha, a
ressignificacdo da-nos um espaco de manobra.

A ressignificacdo ndo é algo novo. Muitas sdo as histdrias de fadas e fabulas que incluem comportamentos
ou acontecimentos que mudam seu significado quando muda seu enquadramento.

O que parece ser uma coisa de repente muda e se torna uma outra coisa.
Na teoria da comunicacdo existe uma premissa que diz que um sinal sé tem significado em termos do
contexto no qual aparece.

O significado de todo acontecimento depende entdo do “molde” pelo qual o vemos. Quando mudamos
o “molde”, mudamos o significado. Quando o significado se modifica, as respostas e o comportamento
das pessoas também se modificam

A ressignificacdo é muito utilizada no contexto terapéutico. Quando um/a terapeuta faz com que um/a
cliente “pense de outra maneira sobre as coisas”, “veja por outros novos pontos de vista”, “veja o
problema sobre outro angulo”, esta a enviar esforcos para ressignificar eventos a fim de fazer com que
o/a cliente responda ao mesmo, duma forma diferente. Problemas de comportamento s6 fazem sentido
guando sdo considerados no contexto dentro do qual ocorrem.

A Programacdo Neurolinguistica (PNL) da-nos uma técnica terapéutica basica de desenvolvimento
pessoal, para trabalharmos a ressignificacdo, que lida com varias questdes psicoldgicas.

Chama-se “Ressignificacdo em seis etapas”.

1. Identifique o comportamento problematico (comportamento “X”). “Que comportamento vocé
quer mudar? Chame-o de comportamento X.”

2. Estabeleca comunicagdo com a parte responsavel pelo comportamento. “Interiorize-se e
pergunte a parte que cria este comportamento: - Por favor, dé-me um sinal se esta disposto a
comunicar-se comigo.”

3. Pergunte a esta parte o que ela pretende com este tipo de comportamento. Separe a intengdo
positiva da parte do seu comportamento. “Interiorize-se e agrade¢a a parte por se ter
comunicado consigo e pergunte: - O qué de positivo vocé estd a tentar fazer por mim com este
comportamento?”

4. Peca ao seu lado criativo para gerar novas maneiras de atingir o mesmo objetivo. “Continue até
obter trés sinais afirmativos, trés outras maneiras de satisfazer a inteng¢do positiva do
comportamento “X”. Leve o tempo necessario neste processo e agradega ao seu lado criativo
quando tiver terminado”.

5. Pergunte ao lado X, responsavel pelo comportamento indesejado, se concordaria em usar as
trés opgdes em lugar do antigo comportamento. “Interiorize-se e pergunte a parte que criou o
comportamento “X”.

6. Verificagdo ecoldgica: Descubra se quaisquer outras partes tém alguma objecdo as novas
opcoes.
“Interrogue-se — Existem outras partes que discordam destas novas escolhas?”
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