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RESGATE DA INTIMIDADE NO CASAL

Objetivo

Reconectar emocional e fisicamente, aumentando carinho, proximidade e
confianganorelacionamento.

1. Check-in Emocional Diario

* Pergunte ao parceiro: “Como vocé esta se sentindo hoje?”
« Compartilhe: uma apreciacao ou gesto positivo do dia.

* Duragao: 1-2 minutos.

*Dica: Escute seminterromperoujulgar.

2. Toque e Proximidade Fisica

*Incluatoques nao sexuais diariamente:

+ Abracos de 30-60 segundos

« Segurarmaos

« Sentar juntos e olhar nos olhos enquanto conversam
*Foco: sensacao de seguranga e carinho.

3. Atividade Conjunta Prazerosa
Planeje uma atividade neutra e prazerosa semanalmente:

* Passeiono parque
* Cozinharjuntos
« Assistir filme ou série favorita

Regras daatividade:

*Foconapresenca e conexao
- Evitar distragbes (celular, TV)
« Compartilhar sentimentos e pequenas apreciagoes
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4. Registro de Gestos Positivos

* Anote 1-2 gestos do parceiro que geraram cuidado ou amor durante a semana.
* Compartilhe na préxima sessao ou no check-in diario.
* Beneficio: aumentareconhecimento, gratidao e percepg¢ao de carinho.

5.Dicas Praticas

« Comece pequeno: pequenos gestos de carinho geram conexao duradoura.

* Sem pressao sexual: foco inicial em intimidade emocional e toque seguro.

* Consisténcia: pratica diaria € mais eficaz que grandes gestos esporadicos.

« Comunicacgao: diga ao parceiro o que funciona para vocé e pergunte o que
funcionaparaele.

Lembre-se: A intimidade se reconstrdi passo a passo. Conexdes pequenas,
consistentes e genuinas fortalecem a relagdo e aumentam confianga e
seguranga emocional.
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