
 

 



🧠 PNL na Prática: Gestão de Gatilhos e 

Compulsões 

Técnicas de reestruturação de hábitos e controle de 

ansiedade aplicadas ao dia a dia da pessoa em 

processo de recuperação 

SOS Dependências · Apoio e Orientação para Dependentes e Familiares 

Autor: Ivanildo José 

Psicanalista Clínico · Practitioner em PNL · Coach em PNL 

www.sosdependencias.com.br  · WhatsApp (11) 97152-4880 

 

📑 SUMÁRIO 

1. Apresentação 

2. Como usar este guia 

3. Entendendo o gatilho 

4. O ciclo da compulsão 

5. Técnica 1 — Ancoragem de recursos 

6. Técnica 2 — Reenquadramento de gatilhos 

7. Técnica 3 — Submodalidades: mudando a imagem mental 

8. Técnica 4 — Linha do tempo: passado, presente e futuro 

9. Técnica 5 — Padrão de interrupção (Pattern Interrupt) 

10. Técnica 6 — Visualização do futuro eu 

11. Técnica 7 — Respiração e estado fisiológico 

12. Técnica 8 — Metas ecológicas e reestruturação de hábitos 

13. Rotina diária de proteção (protocolo de 7 minutos) 

14. Plano de emergência (cartão de crise) 

15. Considerações finais 

16. Anexos — Fichas de exercícios 

 

 

https://www.sosdependencias.com.br/


1. APRESENTAÇÃO 

Este guia foi escrito para você que está em processo de recuperação da 

dependência química ou do alcoolismo — e também para familiares e 

profissionais que desejam compreender como a Programação 

Neurolinguística (PNL) pode apoiar a gestão de gatilhos, compulsões e 

ansiedade no dia a dia. 

A PNL parte de um princípio simples e poderoso: não é o evento que nos 

determina, mas a representação interna que fazemos dele. Entre o gatilho e 

a compulsão existe um espaço — e é nesse espaço que a PNL atua. 

Este material não substitui acompanhamento médico, psiquiátrico, psicológico 

ou grupos de apoio. Ele é complementar — uma caixa de ferramentas práticas 

para usar entre uma consulta e outra, entre uma reunião e outra, entre uma 

recaída e o recomeço. 

"Entre o estímulo e a resposta há um espaço. Nesse espaço está nossa liberdade 

de escolha." 

— Viktor Frankl 

 

2. COMO USAR ESTE GUIA 

 Leia inteiro uma vez para compreender o mapa; 

 Escolha 1 ou 2 técnicas para praticar por 30 dias (não tente todas de uma vez); 

 Use o protocolo de 7 minutos (Capítulo 13) diariamente; 

 Imprima o cartão de crise (Capítulo 14) e leve com você; 

 Registre suas experiências no diário de gatilhos (Anexo I). 

Princípio fundamental: PNL funciona com repetição. Uma técnica praticada 

uma vez é curiosidade; praticada 30 dias, torna-se recurso. 

 

3. ENTENDENDO O GATILHO 

3.1 O que é um gatilho? 



Gatilho é qualquer estímulo — externo ou interno — que ativa o desejo de usar 

ou o mal-estar que antecede a compulsão. Pode ser: 

Tipo Exemplos 

Externo visual Ver alguém bebendo, local de uso, propaganda 

Externo auditivo Música associada ao uso, som de gelo no copo, voz de certas pessoas 

Externo social Amigos de uso, festas, discussões familiares 

Externo olfativo Cheiro de álcool, fumaça, perfume 

Interno emocional Ansiedade, raiva, tristeza, tédio, solidão, euforia 

Interno físico Fome, insônia, dor, cansaço extremo 

Interno cognitivo Pensamento "só uma vez", "eu mereço", "ninguém vai saber" 

3.2 O gatilho não é o inimigo — é o sinal 

Do ponto de vista da PNL, o gatilho é um sinal que aponta para uma 

necessidade não atendida: descanso, conexão, alívio, pertencimento, sentido. O 

problema não é o gatilho em si, mas a resposta automática que aprendemos a 

dar a ele. 

Exercício 1: Nas próximas 48 horas, anote 3 gatilhos que você percebeu (o que 

aconteceu, o que sentiu, o que fez). Use a Ficha do Anexo I. 

 

4. O CICLO DA COMPULSÃO 

A compulsão segue um ciclo previsível — e é justamente essa previsibilidade 

que permite interrompê-la: 

text 

1. GATILHO 

      ↓ 

2. ATIVAÇÃO EMOCIONAL (ansiedade, desejo, tensão) 



      ↓ 

3. FANTASIA / RACIONALIZAÇÃO ("só uma vez", "eu mereço") 

      ↓ 

4. COMPORTAMENTO (uso) 

      ↓ 

5. ALÍVIO TEMPORÁRIO 

      ↓ 

6. CULPA / VERGONHA 

      ↓ 

7. NOVO GATILHO (o ciclo recomeça) 

Onde a PNL atua: 

 No ponto 1 — reenquadrando o significado do gatilho; 

 No ponto 2 — regulando o estado emocional (respiração, ancoragem); 

 No ponto 3 — interrompendo a fantasia (padrão de interrupção, 

submodalidades); 

 No ponto 4 — substituindo o comportamento (hábito alternativo). 

A boa notícia: não é preciso vencer todas as etapas. Basta interromper uma. 

 

5. TÉCNICA 1 — ANCORAGEM DE RECURSOS 

5.1 O que é 

Ancoragem é a criação de um gatilho positivo — um estímulo físico (toque, 

som, palavra) associado a um estado emocional de calma, força ou confiança, 

para ser acessado em momentos de crise. 

5.2 Passo a passo 

1. Escolha o estado desejado (calma, força, presença, fé); 

2. Lembre-se de um momento em que sentiu esse estado intensamente; 

3. Reviva a cena com todos os detalhes: o que via, ouvia, sentia no corpo; 

4. No pico da emoção, pressione levemente o polegar contra o indicador (ou 

outra âncora física escolhida); 

5. Solte e respire — depois repita o processo 5 vezes, sempre com a mesma 

memória e o mesmo toque; 

6. Teste: pressione o gatilho e observe a sensação surgir. 



5.3 Quando usar 

 Antes de conversas difíceis; 

 Ao perceber um gatilho externo; 

 Em momentos de ansiedade intensa; 

 Antes de dormir (associar a âncora ao relaxamento). 

Exercício 2: Crie sua âncora hoje. Registre no diário: qual memória escolheu, 

qual estado emocional, qual gesto físico. 

 

6. TÉCNICA 2 — REENQUADRAMENTO DE GATILHOS 

6.1 O que é 

Reenquadrar é mudar o significado de um estímulo, sem mudar o estímulo. O 

mesmo bar, a mesma música, o mesmo horário — mas um novo sentido. 

6.2 Como praticar 

Exemplo 1 — O bar: 

 Antes: "Aquele bar é onde eu bebia. Passar por ele me dá vontade." 

 Depois: "Aquele bar é o marco de onde eu saí. Passar por ele me lembra que eu 

escolhi outro caminho." 

Exemplo 2 — A ansiedade: 

 Antes: "Essa ansiedade vai me fazer recair." 

 Depois: "Essa ansiedade é um sinal de que preciso de cuidado — e eu sei como 

cuidar de mim agora." 

Exemplo 3 — A festa: 

 Antes: "Não vou conseguir me divertir sem beber." 

 Depois: "Vou descobrir quem eu sou em festa, sem álcool. Isso é uma conquista, 

não uma perda." 

 



6.3 Estrutura do reenquadramento 

1. Identifique o gatilho e a interpretação automática; 

2. Pergunte: "Que outra leitura é possível? Essa leitura me fortalece ou me 

enfraquece?"; 

3. Escolha a nova interpretação (que não negue a realidade, mas a ressignifique); 

4. Repita a nova interpretação sempre que o gatilho aparecer, até que ela se torne 

automática. 

Exercício 3: Escolha 3 gatilhos frequentes e escreva, para cada um, uma nova 

interpretação. Leia em voz alta 3 vezes ao dia por 7 dias. 

 

7. TÉCNICA 3 — SUBMODALIDADES: MUDANDO A 

IMAGEM MENTAL 

7.1 O que são submodalidades 

Submodalidades são as qualidades da representação interna: brilho, tamanho, 

cor, distância, som, intensidade. Ao alterar essas qualidades, alteramos a 

intensidade emocional da experiência. 

7.2 Exercício prático — reduzindo o desejo 

1. Feche os olhos e traga à mente a imagem do objeto do desejo (bebida, droga, 

cena de uso); 

2. Observe as submodalidades: a imagem é colorida? Grande? Próxima? Tem 

som?; 

3. Agora, altere: 

o Torne a imagem preto e branco; 

o Diminua o tamanho até ficar do tamanho de um selo; 

o Afaste a imagem até o horizonte; 

o Tire o som (se houver); 

o Coloque a imagem atrás de um vidro grosso ou congele a cena; 

4. Observe como o desejo muda de intensidade; 

5. Repita 5 vezes ao dia por 7 dias, sempre que o desejo surgir. 

7.3 Exercício complementar — ampliando a calma 



1. Traga à mente uma imagem de calma (praia, montanha, abraço); 

2. Amplie a imagem, torne-a colorida, aproxime; 

3. Adicione sons relaxantes (mar, vento, silêncio); 

4. Sinta no corpo a sensação de calma; 

5. Associe a âncora (Técnica 1) a essa imagem ampliada. 

Exercício 4: Pratique a redução de submodalidades com a imagem do seu 

principal gatilho. Registre a intensidade do desejo (0-10) antes e depois. 

 

8. TÉCNICA 4 — LINHA DO TEMPO: PASSADO, 

PRESENTE E FUTURO 

8.1 O que é 

A linha do tempo é uma ferramenta da PNL para reorganizar a experiência 

temporal — soltar o passado, ancorar o presente e orientar o futuro. 

8.2 Exercício — o futuro eu 

1. Visualize-se daqui a 1 ano, em recuperação estável; 

2. Observe como você está: postura, expressão, ambiente, pessoas ao redor; 

3. Pergunte a esse futuro eu: "O que você fez para chegar aqui? Qual foi o passo 

mais importante?"; 

4. Ouça a resposta com atenção; 

5. Traga uma frase ou gesto desse futuro eu para o presente; 

6. Ancore (Técnica 1) essa sensação de futuro possível. 

8.3 Exercício — ressignificando o passado 

1. Traga à mente uma cena de uso do passado; 

2. Observe de fora, como se assistisse a um filme; 

3. Pergunte: "O que essa cena me ensinou? Que força ela me deu?"; 

4. Reconheça: o passado não define o futuro — ele informa; 

5. Imagine a cena se dissolvendo em luz ou se transformando em uma estrada 

que leva ao futuro eu. 



Exercício 5: Escreva uma carta do seu futuro eu (daqui a 1 ano) para você hoje. 

Leia-a em voz alta uma vez por semana. 

 

9. TÉCNICA 5 — PADRÃO DE INTERRUPÇÃO (PATTERN 

INTERRUPT) 

9.1 O que é 

O padrão de interrupção é uma ação inesperada que quebra o automatismo 

mental no momento em que a compulsão começa a se instalar. É simples, física 

e imediata. 

9.2 Exemplos práticos 

 Levantar-se imediatamente e mudar de ambiente (sair da sala, ir para o 

quintal); 

 Bater palmas 3 vezes e dizer em voz alta: "Agora não!"; 

 Apertar a âncora (Técnica 1) e respirar fundo 3 vezes; 

 Molhar o rosto com água fria; 

 Cantar uma música que não tenha associação com o uso; 

 Ligar para alguém da rede de apoio (falar por 2 minutos); 

 Escrever 3 linhas no diário sobre o que está sentindo. 

9.3 Regra dos 90 segundos 

A neurociência mostra que a onda de desejo dura, em média, 90 segundos no 

pico. Se você interromper o padrão e esperar 90 segundos sem agir, a 

intensidade cai significativamente. 

Exercício 6: Escolha 3 padrões de interrupção para usar. Pratique um deles 

hoje, mesmo sem crise, para treinar o automatismo. 

 

10. TÉCNICA 6 — VISUALIZAÇÃO DO FUTURO EU 



10.1 O que é 

Visualização é a criação mental detalhada de uma cena futura desejada, com o 

objetivo de ativar os recursos internos necessários para torná-la real. 

10.2 Exercício prático 

1. Escolha uma cena futura concreta (ex.: 6 meses sem usar, reencontro com a 

família, volta ao trabalho); 

2. Feche os olhos e construa a cena com todos os sentidos: 

o O que você vê? 

o O que ouve? 

o O que sente no corpo? 

o Quem está com você? 

o O que você diz? 

3. Amplie a sensação de orgulho e realização; 

4. Ancore (Técnica 1) essa sensação; 

5. Repita 5 minutos por dia, ao acordar ou antes de dormir. 

10.3 Por que funciona 

O cérebro responde à imaginação vívida quase como responde à experiência 

real. Ao visualizar repetidamente o futuro desejado, fortalecemos as redes 

neurais associadas a ele — e enfraquecemos as redes do uso. 

Exercício 7: Crie 3 cenas de futuro eu (curto, médio e longo prazo). Visualize 

uma por dia, em rotação. 

 

11. TÉCNICA 7 — RESPIRAÇÃO E ESTADO 

FISIOLÓGICO 

11.1 O princípio 

Estado físico influencia estado emocional. Não é possível estar em pânico 

com o corpo relaxado. A PNL ensina que mudar a fisiologia muda o estado 

interno. 



11.2 Respiração 4-7-8 (para ansiedade) 

1. Inspire pelo nariz em 4 segundos; 

2. Segure o ar por 7 segundos; 

3. Expire lentamente pela boca em 8 segundos; 

4. Repita 4 ciclos. 

11.3 Respiração quadrada (para desejo intenso) 

1. Inspire em 4 tempos; 

2. Segure em 4 tempos; 

3. Expire em 4 tempos; 

4. Segure em 4 tempos; 

5. Repita 5 ciclos. 

11.4 Ancoragem fisiológica 

 Postura: ombros para trás, coluna ereta, queixo levemente elevado; 

 Olhar: fixe um ponto à frente e respire; 

 Movimento: caminhe 2 minutos, balance os braços; 

 Temperatura: lave o rosto com água fria ou segure um cubo de gelo por 30 

segundos. 

Exercício 8: Pratique a respiração 4-7-8 duas vezes ao dia (manhã e noite) por 

7 dias. Registre a diferença no nível de ansiedade (0-10). 

 

12. TÉCNICA 8 — METAS ECOLÓGICAS E 

REESTRUTURAÇÃO DE HÁBITOS 

12.1 O que é uma meta ecológica 

Na PNL, uma meta é ecológica quando está alinhada com todos os aspectos da 

vida — saúde, relações, trabalho, valores, espiritualidade. Metas ecológicas não 

geram sabotagem interna. 

12.2 Estrutura de meta ecológica (SMART + PNL) 



Critério Pergunta 

Específica O que exatamente quero? 

Mensurável Como saberei que alcancei? 

Alcançável É possível com meus recursos atuais? 

Relevante Por que isso importa para mim? 

Temporal Até quando? 

Ecológica Isso afeta negativamente alguma área da minha vida? 

12.3 Reestruturação de hábitos 

Passo 1 — Identifique o hábito atual (o que você faz quando o gatilho 

aparece); 

Passo 2 — Identifique a necessidade por trás do hábito (alívio, conexão, 

descanso); 

Passo 3 — Escolha um hábito substituto que atenda à mesma necessidade de 

forma saudável; 

Passo 4 — Ancore o novo hábito a um gatilho existente (ex.: ao chegar em 

casa, trocar de roupa e beber um copo de água); 

Passo 5 — Repita por 30 dias (tempo médio de consolidação de hábito); 

Passo 6 — Registre diariamente no diário. 

Exemplos de substituição: 

Necessidade Hábito antigo Hábito substituto 

Alívio da ansiedade Beber Respiração 4-7-8 + caminhada 

Conexão social Bar com amigos Grupo de apoio, café com amigo sóbrio 

Descanso Uso noturno Rotina de sono + leitura 

Recompensa Uso no fim de semana Atividade prazerosa planejada 



Exercício 9: Defina 1 meta ecológica para os próximos 30 dias e 1 hábito 

substituto para o principal gatilho. Registre diariamente. 

 

13. ROTINA DIÁRIA DE PROTEÇÃO (PROTOCOLO DE 7 

MINUTOS) 

Praticar todos os dias, de preferência ao acordar e antes de dormir. 

Minuto Ação 

0–1 Respiração 4-7-8 (4 ciclos) 

1–2 Ancoragem de calma (Técnica 1) 

2–3 Visualização do futuro eu (Técnica 6) 

3–4 Leitura da meta ecológica (Técnica 8) 

4–5 Reenquadramento do dia (Técnica 2) — "Hoje eu escolho..." 

5–6 Gratidão — 3 coisas boas de ontem/hoje 

6–7 Frase âncora: "Eu não posso controlar tudo. Posso escolher como respondo." 

Exercício 10: Pratique o protocolo por 21 dias consecutivos. Marque cada dia 

no calendário do Anexo II. 

 

 

 

 



14. PLANO DE EMERGÊNCIA (CARTÃO DE CRISE) 

Imprima, recorte e leve com você. 

text 

┌─────────────────────────────────────────────┐ 

│  MEU CARTÃO DE CRISE                        │ 

│                                             │ 

│  1. PARE. Respire 4-7-8 (4 ciclos).         │ 

│  2. Aperte minha âncora: [descrever gesto]  │ 

│  3. Diga: "Isso vai passar em 90 segundos." │ 

│  4. Faça meu padrão de interrupção:         │ 

│     [descrever]                             │ 

│  5. Ligue para: [nome] — [telefone]         │ 

│  6. Ligue para: [nome] — [telefone]         │ 

│  7. Vá para: [local seguro]                 │ 

│  8. Se necessário: CAPS AD / SAMU 192 /     │ 

│     CVV 188                                 │ 

│                                             │ 

│  MEU LEMA: "Um dia de cada vez."            │ 

└─────────────────────────────────────────────┘ 

Exercício 11: Preencha o cartão, imprima 3 cópias (carteira, geladeira, carro) e 

uma foto no celular. 

 

15. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

A PNL não faz mágica — ela organiza o que já existe em você. As técnicas 

deste guia não substituem tratamento, mas potencializam o que você aprende 

na terapia, nos grupos de apoio e na vida. 

Você vai recair? Talvez. A recaída não é o fim — é informação. O que importa 

não é nunca cair, mas saber como se levantar mais rápido e com mais 

consciência. 

"Eu não posso controlar a escolha do outro. Posso escolher como respondo a ela." 

"Um dia de cada vez. Um passo de cada vez. Uma escolha de cada vez." 



Com fé e esperança, 

Ivanildo José 

Psicanalista Clínico · Practitioner em PNL · Coach em PNL 

SOS Dependências · www.sosdependencias.com.br  · WhatsApp (11) 97152-4880 

 

16. ANEXOS — FICHAS DE EXERCÍCIOS 

Anexo I — Diário de Gatilhos 

Data    Gatilho   Emoção (0-10)     O que eu fiz            Tecnica Usada         Resultado 

 

 

 

Anexo II — Calendário de 21 Dias (Protocolo de 7 Minutos) 

Dia Manhã Noite Observações 

1 ☐ ☐ 
 

2 ☐ ☐ 
 

... ☐ ☐ 
 

21 ☐ ☐ 
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Anexo III — Mapa de Hábitos 

Necessidade Hábito antigo Hábito substituto Como ancorar 

Anexo IV — Minha Âncora 

 Estado desejado: ______________________ 

 Memória escolhida: ____________________ 

 Gesto físico: __________________________ 

 Palavra/som (opcional): ________________ 

Anexo V — Minha Meta Ecológica (30 dias) 

 O que quero: ___________________________ 

 Como saberei que alcancei: _______________ 

 Até quando: ____________________________ 

 Isso afeta negativamente alguma área? ___ 

 Primeiro passo concreto: ________________ 

 

⚠️ AVISO LEGAL 

Este material tem caráter educativo e complementar. Não substitui 

acompanhamento médico, psiquiátrico, psicológico ou grupos de apoio. Em 

caso de crise, procure o CAPS AD mais próximo, o SAMU (192) ou o CVV 

(188). 
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