Escrevendo por si mesmo - Experiência Pennebaker

James W. Pennebaker, PhD, Professor de Psicologia na University of Texas, tem escrito extensivamente sobre o valor terapêutico de escrever, e no livro dele, “Writing to Heal”, sugere um procedimento em que um cliente escreve vinte minutos sobre um problema pessoal em quatro dias consecutivos, e não revela o trabalho escrito, mas comenta o processo.

Resumindo o livro dele:

· Utilizar uma caneta e caderno com os quais você se sinta confortável.

· Você pode escrever com máquina, computador ou à mão.

· Escolha um assunto emocional que é difícil  de escrever, talvez depressão, e focalize nesse assunto.

· Desenvolver uma estória.

· Se for muito doloroso escrever sobre o assunto, escolha outro.

· Escrever vinte minutos por dia por quatro dias consecutivos.

· Você pode repetir a estória, contar de novo, continuar ou escolher outro assunto.

· Só você vai ver a estória.

· Não encaminhar ou compartilhar com outra pessoa.

· Você pode escrever na primeira pessoa, “Eu” ou na terceira pessoa, “Ele/Ela”.

· Tente escrever no mesmo lugar e hora todo o dia, um lugar onde se sinta confortável e consiga se concentrar.

· Relaxe depois e tome um cafezinho para refletir um pouco.

· Desenvolva um ritual, talvez com uma vela ou incenso.

· Utilize esses elementos para construir sua estória:

· Uma descrição do local.

· As características das pessoas envolvidas.

· Uma descrição clara do evento ou crise.

· O sentido ou a moral da estória.

· Você pode incluir matéria de outras pessoas, autores ou poemas.

Depois cada sessão de escrita, avaliar e comunicar os resultados: 
· Numa escala de 1 a 10:

· Até que ponto você expressou seus pensamentos e emoções mais profundos?

· Até que ponto você se sente triste ou perturbado no momento?

· Até que ponto você se sente feliz neste momento?

· Até que ponto a escrita de hoje foi útil e fez sentido para você?

· No espaço abaixo, resumidamente, descreva como foi seu exercício de escrever hoje?

Baseado nos resultados, e se o relacionamento terapêutico se desenvolve, o cliente pode ser convidado para uma entrevista pessoal ou participar num grupo terapêutico.

É esperado que à medida que o cliente se envolve nestes exercícios, seja possível identificar patologias mais sérias caracterizadas por negação como dependência química e abuso sexual.

