ANKUSHA THERAPIES

Exercicio Semana de Conexdo no Casal

As relagdes ndo se transformam em grandes momentos, mas em pequenos gestos repetidos. Este
exercicio treina o teu olhar paravoltares aver o teu parceiro a partir do vinculo.

Segunda-feira
Pensamento: “Eu escolho olhar para 0 meu parceiro com apreco.”

Tarefa: Escreve até 3 qualidades que valorizas no teu parceiro e diz-1he diretamente.

Terca-feira
Pensamento: “ A nossa histéria tem momentos valiosos.”

Tarefa: Recorda um momento especial e partilha-o com o teu parceiro.

Quarta-feira
Pensamento: “O meu parceiro sustenta a relacéo em pequenos gestos.”

Tarefa: Observa algo concreto que ele/elafaca hoje e agradece.




Quinta-feira
Pensamento: “Posso aproximar-me com curiosidade.”

Tarefa: Faz uma pergunta aberta e escuta sem interromper.

Sexta-feira
Pensamento: “Houve umarazédo pela qual escolhi esta pessoa.”

Tarefa: Escreve porgue escolheste o teu parceiro e partilha umarazéo.

Sabado
Pensamento: “A conexao constroi-se intencionalmente.”

Tarefa: Propde um momento juntos sem distracoes.

Domingo

Pensamento: “A nossa relagdo merece atencdo consciente.”



Tarefa: Reflete sobre a semana e expressa algo que valorizas.
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