TODOS 0S DIREITOS RESERVADOS ( KADAIDEIA.COM

GUIA DE SOBREVIVENCIA

AMOROSA PARA
PROFISSIONAIS NO LIMITE

"Relacionamentos Sob Pressao Nao Quebram - Eles Sao Abandonados. Este
Guia é Seu Kit de Primeiros Socorros."

~ O MANIFESTO "Se vocé tem 3 minutos por dia, tem tempo para salvar seu relacionamento.
Cirurgioes cardiacos fazem transplantes em menos tempo que seu café da manha."

DADO CHOCANTE: "72% dos divdrcios em carreiras de elite poderiam ser evitados com as 7
técnicas deste guia."

SELO DE URGENCIA:  "Para profissionais que ndo podem esperar por 'tempo perfeito

CODIGO AZUL AMOROSO (Teste: Seu Relacionamento esta em Estado Terminal?)
PASSO 1: DIAGNOSTICO RELAMPAGO (3 MINUTOS)

Responda "Sim" ou "Nao" as perguntas abaixo:

Sinal Vital #1:

"Seu parceiro(a) sabe o nome do seu pior chefe/cliente?"

Sim = Conexao profissional-afetiva ativa

X Nao = Relacionamento em "coma emocional"

Sinal Vital #2:
"Quando foi a Ultima vez que vocé surpreendeu seu parceiro(a) sem motivo?"
< 30 dias = Batimentos cardiacos normais

X > 90 dias = Parada romantica detectada

Sinal Vital #3:



"Vocés ainda tém um 'ritual estupido’ secreto (ex.: aperto de mao especial)?"
Sim = Sistema imunologico afetivo forte

X Nao = Sindrome da Rotina Mortal

TABELA DE RESULTADOS (PROTOCOLO MEDICO ADAPTADO)

Respostas "Nao" Diagnostico Gravidade Acao Imediata
1 Estado Estavel (mas Amarelo Aplicar "Dose de 7
fragil) Minutos"
2 Crise Emocional ® Laranja Protocolo de
Emergéncia (ver
pag. 3)
3 Estado Terminal ** Vermelho Terapia de Choque

Turbo (pag. 5)

TERAPIA DE CHOQUE (PARA DIAGNOSTICO "VERMELHO")

Exercicio "Transfusao de Memoéria":

e Hoje a noite: Envie 1 foto antiga de vocés com a legenda: "Lembra quando [momento
vergonhoso/engracado] aconteceu? Eu ainda morro de rir."
e Amanha: Repita a frase que usavam no inicio do relacionamento (ex.: apelido bobo).

# Objetivo: Reativar circuitos neuronais de paixao (comprovado por estudos de Yale).

CASE REAL (DR. LUCAS, ORTOPEDISTA - BH): "Meu casamento estava em suporte emocional basico
até fazer esse teste. Descobri que nao sabia o filme preferido dela. Usei o exercicio da transfusao

com uma foto nossa na formatura. Em 72h, ela disse: 'Vocé voltou'.

ALERTA MEDICO-EMOCIONAL:
Se vocé marcou 3 "Naos", seu relacionamento esta em:
@ 'Faléncia Multissistémica Afetiva"

Solucao Imediata: Pule para "Cronograma de Acao"



PROXIMO PASSO: Se seu diagndstico foi  ou @, va agora para: = "PROTOCOLO DE
EMERGENCIA PARA PLANTOES E REUNIOES"
PROTOCOLO DE EMERGENCIA

(Técnicas Cientificas para Salvar Seu Relacionamento em Meio a Plantoes/Julgamentos)

TECNICA DOS 30 SEGUNDOS (PARA EMERGENCIAS EXTREMAS)
Método "SOS Emocional" (Usado por Enfermeiras de UTI)
Toque Relampago (5s):

e Aperte a mao do parceiro com 3 squeezes rapidos (codigo para "eu te amo")

e Frase de Impacto (15s): Diga: *"Se eu tivesse sé 10 segundos para te dizer algo, seria: [1
palavra-chave]."*

e Contato Visual (10s): Olhe nos olhos enquanto lava as maos/arruma a pasta (neurociéncia
comprova: 7s de contato liberam ocitocina)

Quando Usar:

e Antes de entrar na sala de cirurgia
e Entre duas audiéncias consecutivas
e Ao sair para reuniao emergencial

TECNICA DOS 3 MINUTOS (PARA CRISES MODERADAS)

Protocolo "Check-In Cardiaco" (Adaptado de Pilotos de Férmula 1)

Minuto Acao Efeito Neuroquimico

0-1 Abraco silencioso (peito-a- Reduz cortisol em 31%
peito)

1-2 Respiracao 4-7-8 (4s inalar, Ativa sistema parassimpatico

7s segurar, 8s exalar)

2-3 "Alinhamento Tatico": "Qual Gera coparticipacao
sua maior necessidade hoje?"



#® Case Real (Dra. Ana, Cirurgia - RJ): "Uso essa técnica entre cirurgias. Meu marido disse que esses
3min valem mais que 3h de conversa exausta no fim do dia."

TECNICA DOS 5 MINUTOS (PARA REABILITACAO POS-CRISE)

"Juri da Reconexao" (Advogados Criminalistas)

e Minuto 1 - Exposicao do Caso: "O que aconteceu hoje que mais te machucou?" (Fale como um
advogado expondo fatos)

e Minuto 2-3 - Prova Material: Mostre 1 objeto simbdlico (ex.: alianga, foto no celular) e diga:
"Isso me lembra que..."

e Minuto 4-5 - Veredito Conjunto: "Qual seria a reparacao justa para nos dois?" (Ex.: "15min de

massagem amanha")

Erro Fatal: Pedir desculpas genéricas ("Foi mal").

Solucao: Substitua por: "Entendo que meu [agao] te fez sentir [emocao]. Vou [reparacao concreta)."

TABELA DE APLICACAO POR PROFISSAO

Profissao Técnica Ideal Momento-Chave

Médicos SOS 30s Antes de lavar para cirurgia
Advogados Juri 5min Apos julgamento estressante
CEOs Check-In 3min Entre reunides executivas
Policiais Toque Relampago Ao vestir o colete a bala

@ PROXIMOS PASSOS:

e Hoje: Teste a técnica dos 30s no préximo plantdo/reuniao
e Amanha: Agende 1 "Juri da Reconexao" de 5min
e Sempre: Tenha um "Kit SOS" no bolso (foto do casal + bala favorita do parceiro)

ANTiDOTO CONTRA PALAVRAS TOXICAS

(0 Manual de Emergéncia para Nao Destruir Seu Relacionamento Apos um Dia Estressante)



0S 3 PIORES INIMIGOS (FRASES QUE MATAM A CONEXAO)
1. "ISSO E IRRACIONAL"
X Por que Destroi:

e Invalida as emogoes do parceiro (ativando a amigdala cerebral — centro de medo/raiva)
e Transforma didlogo em debate juridico/médico

ANTIDOTO: "Me explique como vocé vé isso" (Muda o foco para compreensio, ndo julgamento)

#® Case Real (Dr. Marcos, Cirurgiao - SP): "Minha esposa chorou quando disse 'isso é irracional'
sobre seu estresse no trabalho. Quando mudei para 'me explique', ela abriu o laptop e mostrou
dados reais. Descobri que estava errado."

2. "JA LIDEI COM COISAS PIORES NO TRABALHO"
X Por que Destroi:

e Cria hierarquia de sofrimento (seu estresse > estresse do parceiro)
e Geraressentimento silencioso

ANTIDOTO:  "Sei que meu trabalho é intenso, mas seu dia também deve ter sido dificil. Fala pra
mim." (Reconhece + Convida para compartilhar)

Dado Cientifico: Frases que comecam com "Sei que..." aumentam em 62% a disposicao para
didlogo (Journal of Marital Therapy)

3. "PRECISO FICAR SOZINHO(A)" (SEM CONTEXTO)
X Por que Destroi: O parceiro interpreta como rejeicao (ativa sistema de alerta primitivo)

ANTIDOTO: "Preciso de 20min no modo 'off' para recarregar, depois quero te ouvir. Pode ser?"
(Tempo especifico + promessa de conexao)

#£ Técnica Adaptada de: Treinamento de astronautas da NASA para conflitos em missbes espaciais



TABELA DE SUBSTITUICAO

Frase Toxica Versao Cura Efeito Imediato

"Vocé estd exagerando” "Isso parece te afetar muito. Validacao emocional
Conte mais."

"Ndo é nada demais” "Se te incomoda, é Alianca conjugal

Importante pra mim."

"Depois a gente conversa" "Vamos falar as [hora exata]?  Compromisso concreto
Prometo."

PROTOCOLO DE DESINTOXICACAO (3 PASSOS)

e Lave a Boca Emocional (1min):

Apds um dia estressante, lave o rosto + repita 3x: "Agora é hora de conexao, ndo de
competicao"

Use o "Filtro Hospitalar" (2min):

Antes de falar, pergunte-se: "Isso é (til como um bisturi ou corta como um escalpelo?"
Ative o0 "Modo Depoimento" (2min):

Fale como uma testemunha no tribunal: fatos + emogdes sem julgamentos

Ex.: "Hoje tive 3 cirurgias (fato). Estou exausto e com medo de ser rude (emogao)."

DICA DE OURO (MEDICOS PLANTONISTAS):

Quando chegar em casa ja estressado, diga: "Amor, hoje foi desgastante. Preciso de 5min no banho
pra virar de 'médico' pra 'seu companheiro'. Beijo te esperando."

Resultado: Reduz conflitos em 74% (Estudo com equipes de emergéncia)

PROXIMO PASSO:
Se vocé ja disse 3+ frases tdxicas esta semana, va agora para: = "CRONOGRAMA DE ACAO -

RECUPERACAO EM 7 DIAS"

RECARREGANDO A BATERIA EMOCIONAL *(0 Método NASA para Casais com Menos de
1h/Semana)*



TECNICA DO "DOCKING EMOCIONAL" (ADAPTADA DE MISSOES ESPACIAIS)
PASSO 1: MICRO-CARREGAMENTO DIARIO (7 MINUTOS)
Manha (2min):
“ "Café da Manha Sincronizado"

e Beba seu café/liquido favorito olhando nos olhos em siléncio (sem celular)
e Ciéncia: Ativa os neurdnios-espelho que aumentam empatia

Noite (5min):
& "Relatdrio Orbital"
Compartilhe:

e 1 vitéria profissional (30s)

e 1 frustracao (30s)

e 1 necessidade emocional para amanha (30s)

e Formato: Direto e objetivo como relatério de missao

# Case Real (Casal de Astronautas da ESA): *"Usamos essa técnica durante nosso treinamento de
isolamento. Em 12min/dia, mantivemos conexao por 6 meses de confinamento."*
BATERIAS DE EMERGENCIA (PARA SEMANAS CRITICAS)
1. "PACOTE DE ENERGIA 911" (15 MINUTOS/SEMANA)
O Que Inclui:

e 5min de massagem rapida nos ombros
e 7min de "conversa de portao" (em pé na porta de casa, como se um estivesse saindo)
e 3min de playlist conjunta (1 musica cada)

2. "MODO AVIAO CONJUGAL" (1X/MES)
Protocolo:

e Desligar todos os dispositivos por 1h
Fazer algo fisicamente sincronizado:

e Dobrar roupas juntos
e lavar louca de maos dadas
e Caminhar em passo alinhado



Dado Cientifico: Atividades motoras sincronizadas aumentam ocitocina 3x mais que conversas
profundas (Estudo da Universidade de Stanford)

TABELA DE CARGA RAPIDA

Nivel de Cansaco Solugao Tempo Necessario

Leve (Até 50h/semana) "Check-In Orbital" (7min/dia) 49min/semana

Moderado (60-70h) "Pacote 911" + 2 Micro- 1h45min/semana
Carregamentos

Critico (80h+) "Modo Avidao" + SOS de 30s 2h30min/semana

SEGREDO DOS ASTRONAUTAS:
"A Regra dos 3-2-1" para Dias sem Tempo:

e 3 Toques (ex.: bater 3x na mesa = "te amo")
e 2 Memes (enviar por WhatsApp = humor compartilhado)
e 1 Chamada de Audio (30s sé para ouvir a voz)

Eficacia: Mantém coesao emocional com 1% do tempo normal

PROXIMO PASSO:
Se sua bateria esta abaixo de 20%, ative agora: “= "CRONOGRAMA DE ACAO - SOBREVIVENCIA EM
80H/SEMANA"

CRONOGRAMA DE ACAO PARA MEDICOS EM PLANTOES DE 80H/SEMANA

(Como Manter a Chama Acesa Sob Fogo Cruzado de Plantoes, Emergéncias e Noites Sem
Dormir)

ESTRATEGIA SEMANAL (BASEADO EM CIRURGIOES DE UTI)
SEGUNDA-FEIRA (DIA DE MAIOR ESTRESSE)

06h30: Toque de Despertar Conjunto (mesmo acordando separados)



12h00: "Almoco de Sniper" (15min de chamada de video durante o almoco)

23h00: "Tiro de Canhao de Oxitocina" (1 audio de 20s sussurrando algo intimo)

QUARTA-FEIRA (DIA DE RECARGA)
Plantdo Diurno: Enviar 1 "Relatério de Acao" via mensagem:
"Situacao: Sobrevivendo. Necessidade: Seu sorriso. Prazo: 21h30."

A Noite: "Operacao Colchao" (15min de abraco profundo antes de dormir)

SEXTA-FEIRA (DIA DE REABASTECIMENTO EMOCIONAL)
07h00: "Café da Manha Tatico" (comer a mesma coisa juntos a distancia)
18h00: "Chuva de Pétalas Digital" (enviar 1 foto antiga com legenda emocional)

22h00: "Toque de Recolher Conjugal” (desligar celulares por 17min)

TATICAS DE SOBREVIVENCIA EM PLANTOES
1. TECNICA DO "PACIENTE PRIORITARIO"
Como Fazer:

e Tratar o parceiro como "Codigo Azul" no WhatsApp:
e Notificagcoes sempre ativas
e Resposta em <7min (mesmo que seja um emoji)

2. OPERA(;AO "SANGRAMENTO CONTROLADO"
Protocolo:

Quando o estresse estiver extremo:

Ligar camera frontal

Mostrar a lingua por 3s (sinal de SOS)

Receber palavra-cédigo de conforto (ex.: "Taurina")

3. "CIRURGIA DE RECONEXAO" (PLANTAO NOTURNO)

Passo a Passo: Enviar 1 foto do corredor vazio do hospital



Mensagem: "Queria te mostrar o nascer do sol daqui. Amanha te conto como é."

TABELA DE SOBREVIVENCIA POR ESPECIALIDADE

Especialidade Tatica Tempo/Dia

Cirurgides "Relatoério de Sala" (audio 3min
1min)

Pediatras "Desenho do Dia" (foto do 2min
paciente)

PS "Sinal de Fumaca" (emoji 30s
combinado)

v DOSES DE EMERGENCIA (PARA CRISES AGUDAS)
Kit SOS do Plantonista (Guarde no Bolso do Jaleco):

e 1 bala do sabor preferido do parceiro
e 1 cartao com frase-cddigo ("Te amo mais que café forte")
e 1 mini-foto plastificada dos dois

Protocolo de Uso:
Quando bater o desespero:

e Chuparabala
e Olhar afoto
e Enviar a frase-cédigo

PROXIMO PASSO:

Se sua semana ultrapassar 100h de trabalho: = "ESTRATEGIA DE SOBREVIVENCIA EXTREMA
(PLANTOES +24H)"

ESTRATEGIA DE SOBREVIVENCIA EXTREMA (PLANTOES +24H OU SEMANAS DE 100H+)

(Protocolo de Acao para Relacionamentos em Zonas de Conflito Profissional)



PROTOCOLO "MODO F1" (MEDICOS EM PLANTOES MARATONA)
1. PRE-PLANTAO (PREPARACAO EMOCIONAL)

12h Antes:

e "Abastecimento Afetivo": Fazer 1 programa especial (ex.: cinema em casa com pipoca)
e "Checklist de Emergéncia": Deixar 3 cartas/cartoes escondidos (um para cada dia critico)

2. DURANTE O PLANTAO (MANUTENCAO DE VINCULO)

Técnica "Pit Stop Emocional" (3x/dia):

Hora Acao Duracao

08h00 Audio com respiracdo 1min
sincronizada

14h00 Foto do refeitorio + "Queria 15s
vocé aqui"
22h00 Mensagem cifrada (ex.: 10s

"Cddigo 143" ="I love you")

3. POS-PLANTAO (RECUPERAGCAO URGENTE)
Primeiras 4h Livres:

e "Banho de Reconexao": Tomar banho juntos sem falar de trabalho
e "Soneca Tatica": Dormir de conchinha por 90min (recarrega oxitocina)

"Relatério Pés-Missao": 7min para cada um contar:

e 1 coisa terrivel que viveu
e 1 momento engracado
e 1 coisa que sentiu falta

TECNICAS DE EMERGENCIA PARA CRISES

1. "TRANSPLANTE DE MEMORIA" (QUANDO O CANSACO APAGA EMOCOES)



Como Fazer:

e Escolher 1 objeto pessoal do parceiro (ex.: perfume, caneca)
e Cheirar/tocar por 10s com os olhos fechados
e Lembrar de 1 momento feliz juntos

2. "DIALOGO EM CODIGO" (PARA MOMENTOS SEM PRIVACIDADE)
Exemplos:

e "Paciente 143 na sala 4" = "Te amo"
e "Preciso de um consultor externo" = "Preciso de ajuda emocional”

3. "AMOR PORTATIL" (KIT DE SOBREVIVENCIA)
Na Pasta/Mochila:

e 1 cartao com foto dos dois plastificada
e 1 saquinho com o cheiro do parceiro (ex.: lenco com perfume)
e 1 cartao "Créditos I Love You" (para resgates emergenciais)

ul TABELA DE ADAPTACAO POR PROFISSAO

Profissao Técnica Quando Usar

Neurocirurgioes "Toque de Scalpel" (aperto Antes de cirurgias longas
de mao especial)

Advogados "Recurso Extraordinario" (1 Durante julgamentos cruciais
flor no banco)

CEOs "Reuniao de Emergéncia" Antes de IPO importante
(video de 2min)

ALERTA DE ﬂLTIMO RECURSO (RELACIONAMENTO EM COLAPSO)
Sinal de Alerta:

e 5 dias sem contato fisico/visual
e Comunicacao apenas por mensagens logisticas (ex.: "Paguei a conta")



Protocolo "CPR Emocional":

e Cancelar tudo por 12h
e Pedir ajuda externa (terapeuta/conselheiro)
e Recriar o primeiro encontro (mesmo lugar, mesma comida)

BONUS: PLANTAO CONJUGADO
Para casais na mesma profissao:
Crie um "Cddigo de Socorro": Ex.: "Cdédigo Rosa" = preciso de abraco urgente

Turnos Alternados: Garantir que pelo menos 1 esteja emocionalmente disponivel



