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Exercícios para problemas de identidade e autonomia:

Em muitos casos de psicoterapia um componente importante do problema é a falta de autonomia e de identidade mal definida, nomeadamente em casos de personalidades dependentes, histriónicos e borderline e nas pessoas com falta de assertividade em geral. Podemos interrogar-nos o que é exactamente a nossa  identidade e o que distingue uma pessoa autónoma de uma pessoa não-autónoma.

Acreditamos que a identidade reside em ter e estar consciente das nossas emoções, gostos, opinões, ideais, sonhos, estandartes éticos, e a capacidade de pensar por nos próprios e que autonomia reside em comunicar, defender e transformar em actos os mesmos, mesmo que outras pessoas não concordem ou se oponham. Seguidamente, descrevemos um número de exercícios e conselhos para terapeutas que queiram promover a formação de identidade e autonomia nos seus clientes.

1. O terapeuta deve evitar dar a sua opinião e trabalhar no sentido de descobrir a opinião do cliente. Muitas vezes estes clientes tendem sacar a opinião do terapeuta para em vez de formar uma opinião própria, substituir a corrente opinião por outra melhor e mais perita do terapeuta. 

2. Pedir-lhe para elaborar uma lista de pessoas significativas da sua vida e, no fim questionar a sua opinião sobre cada uma delas: que gostos não partilha, que coisas não aprova nas suas opções de vida, sobre que coisas não concorda.

3. Pedir para se comparar relativamente às outras pessoas quanto a semelhanças e diferenças (“o que tens como pessoa que é diferente de todas as pessoas do mundo?”); O que é que me faz uma pessoa única. O que é tipicamente teu. O que é que tens que as outras pessoas tendem a gostar, o que é que tens que as pessoas tendem a não gostar.

4. Julgamento dos pais: todos os pais têm caracteristicas boas e caracteristicas más. Quais foram qualidades negativas dos seus pais (as positivas geralmente são bem conhecidas). Como é que ficou prejudicado, em desvantagem em relação às outras pessoas pelos pais que teve. Quais são as coisas que os seus pais não lhe ensinaram?

5. Quando sentimos que o cliente está indignado ou zangado com alguma coisa que uma pessoa fez, muitas vezes ele terá a tendencia de a minimizar desculpando a pessoa ou alegando que já está habituado. Uma técnica que obriga a encarar a situação é perguntar se o cliente faria a mesma coisa. Não. Porque não.... Então acha que o que a outra pessoa fez é  incorrecto/errado.

6. Todos os exercícios relacionados com a comunicação assertiva

7. Listar características da sua personalidade, pontos fortes, pontos fracos. Validar ou corrigir aspectos óbvios da personalidade do cliente. Por exemplo: a mim parece-me uma pessoa bastante determinada, flexível, generosa, que gosta de agradar, que gosta de estar sozinha, mostrando com factos estas afirmações.

8. Pedir para elaborar composições auto-descritivas:”quem sou eu...; o que desejo...; o que gosto..., o que não gosto...”; (ou fazer isto na sessão????);

9. Composição:”se eu fosse uma flor/ animal, qual é que eu seria?”;

10. Fazer com que se aproprie da sua identidade, falando na 1ª pessoa, colocando o B.I. na mesa,...;

11. Falar sobre a dor existencial que implica ser uma pessoa independente. Como refere o Yalom uma das grandes questões existeciais é a nossa solidão profunda. . A apesar de acompanhados, ninguém pode verdadeiramente partilhar a sua experiência do mundo ou as decisões sobre o rumo da nossa vida Muitas vezes temos a tendência de nos “fundirmos”  com as outras pessoas criando falsas semelhanças em opinião e gostos para evitar sentir esta solidão.

12. Exercícios da Pamela Levinson (texto da Mª. Alcina): a 1ª fase do “existir”;

     13. decorar a sua própria casa;

     14. Comprar a própria roupa, sem necessitar da aprovação constante dos outros;

     15. Fazer as suas próprias refeições;

