
O que atravessa a
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você?

Por que a vida no exterior não resolve o que você sente

Você esta onde sempre quis estar.

Mas não se sente como imaginou.
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A mudança que não veio com a mudança

Você planejou, organizou, enfrentou burocracias, saudades e a incerteza de
recomeçar do zero. E quando finalmente chegou, ou quando os primeiros meses
passaram, havia uma expectativa dentro de você. Às vezes não dita em voz alta,
mas presente. A de que algo interno também mudaria junto com o endereço.
Que aquela sensação de inadequação ficaria para trás. Que a ansiedade daria uma
trégua. Que os conflitos nos relacionamentos teriam outro sabor. Que você
finalmente se sentiria no lugar certo.
Para algumas pessoas isso acontece, pelo menos por um tempo. A novidade, o
esforço da adaptação e a adrenalina de construir uma vida nova criam uma janela
de bem-estar real. Mas para muitas outras, em algum momento o silêncio chega. E
com ele, uma pergunta desconfortável.
Por que, mesmo com tudo isso, ainda me sinto assim?
A resposta não está na sua falta de gratidão. Não está na escolha errada de país.
Não está na saudade. Está em algo que a psicologia conhece muito bem: padrões
de pensamento e comportamento não se alteram com mudanças externas. Eles
mudam quando são identificados, compreendidos e trabalhados de forma
estruturada.
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O que você carregou na mala

Na Terapia Cognitivo-Comportamental, chamamos de esquemas as estruturas
mentais que organizamos ao longo da vida para interpretar o mundo, as relações e a
nós mesmos. Eles se formam a partir de experiências repetidas, especialmente na
infância e adolescência, e funcionam como um filtro automático pelo qual passamos
tudo que vivemos.
Se você cresceu em um ambiente onde demonstrar vulnerabilidade era arriscado,
seu esquema aprendeu que mostrar o que sente pode custar algo. Se os conflitos ao
seu redor eram evitados ou explosivos demais, seu sistema aprendeu a interpretar
desentendimentos como ameaça e a reagir com fuga, controle ou hipervigilância. Se
você precisou ser competente, autossuficiente ou agradar para ser aceito, esse
padrão foi se consolidando como estratégia de sobrevivência relacional.
Essas estratégias funcionaram. Provavelmente ainda funcionam, em parte. O
problema é que elas também geram custos: dificuldade de pedir ajuda,
relacionamentos que repetem padrões conhecidos, sensação crônica de que você
precisa fazer mais para merecer, ou de que nunca está completamente seguro em
lugar nenhum.
Esses padrões não ficam no Brasil. 
Eles atravessam fronteiras com você.
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O que fica visível quando não há mais distração
Longe de tudo que era familiar, fica mais difícil se distrair de si mesmo. A rotina
conhecida, os amigos de longa data, os papéis sociais consolidados, tudo isso também
funciona como regulação emocional. Quando essas referências somem, o que antes
passava despercebido começa a aparecer.
Não porque piorou. Mas porque agora está mais visível.
Em termos clínicos, o que acontece é uma redução das estratégias de evitação cognitiva.
Quando estamos inseridos em ambientes conhecidos, temos acesso a uma rede de
comportamentos automáticos, saídas sociais, rituais, vínculos, que nos protegem do
contato com conteúdos internos mais difíceis. No exterior, essa rede é rompida. E o que
ficava adormecido começa a se manifestar.

A sobrecarga cognitiva real do expatriado
Há um fenômeno concreto que acontece quando vivemos em um ambiente culturalmente
não automatizado. Não é fraqueza. Não é falta de adaptação. É funcionamento esperado.
Quando operamos em nossa cultura de origem, grande parte das interações sociais
acontece no que os pesquisadores chamam de processamento automático. Rápido,
eficiente, sem demandar atenção consciente. Você sabe o que uma expressão facial
significa, como reagir a um silêncio, quando uma piada é adequada, o que o tom de voz
comunica. Isso tudo acontece sem esforço.
No exterior, esse processamento precisa migrar para o sistema deliberativo, que é mais
lento e mais custoso energeticamente. Você passa a monitorar como se expressa, a
interpretar contextos com menos certeza, a filtrar reações antes de agir. Esse custo tem
consequências práticas que muitas pessoas não relacionam à experiência de viver fora.
Interações simples se tornam cansativas sem razão aparente. Você se sente menos
espontâneo e estranha isso. A sensação de não ser você mesmo aparece com
frequência. Pequenas decisões do dia a dia parecem exigir mais energia do que
deveriam. Isso não significa que você não pertence ali. É o custo natural de operar em
um ambiente que ainda não se tornou automático para você. Com o tempo, a
familiaridade reduz essa carga. Mas esse processo é mais lento do que imaginamos, e é
acelerado quando existe suporte adequado.



5 alinesimasterapiaonline.com

Pertencimento não é presença
Você pode estar rodeado de gente e se sentir profundamente sozinho. Não porque as
pessoas ao seu redor são ruins. Não porque você é difícil de amar. Mas porque
pertencimento não é uma questão de quantidade de vínculos. É uma questão de
qualidade de presença.
Pertencer é poder ser quem você é, sem precisar se traduzir o tempo todo.
No exterior, especialmente nos primeiros anos, há uma demanda constante de
adaptação. Você aprende a se ajustar ao sotaque, às referências culturais, ao humor
local, aos rituais sociais que funcionam de forma diferente. Isso não é errado. É
necessário. O problema acontece quando esse ajuste deixa de ser uma escolha
consciente e se torna um apagamento progressivo de quem você é.

A diferença entre adaptação e dissolução
Na terapia, distinguimos dois processos que às vezes se confundem. O primeiro é a
aculturação, que é a integração de elementos culturais novos à sua identidade. O
segundo é a assimilação forçada, que é a supressão de traços identitários para ser
aceito. O primeiro enriquece. O segundo cobra um preço silencioso.
Alguns sinais de que o ajuste pode estar se tornando dissolução.
Você evita falar em português em público, mesmo quando poderia. Sente vergonha de
aspectos da cultura brasileira que antes lhe agradavam. Tem dificuldade de discordar,
expressar necessidades ou estabelecer limites no novo contexto. Sente que precisa
provar que merece estar ali de forma constante. A saudade que você sente não é de
pessoas ou lugares. É de uma versão sua que estava mais inteira.
Nenhum desses sinais indica fraqueza. Eles indicam que o processo de adaptação está
exigindo mais do que deveria, e que pode valer a pena olhar com mais atenção para o
que está sendo deixado de lado.
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A identidade em trânsito
Tem dias em que você percebe que não é mais a mesma pessoa que saiu do Brasil. E
tem dias em que também não sabe exatamente quem se tornou. Esse espaço entre as
duas versões pode ser profundamente desconfortável. É um dos processos mais mal
compreendidos de toda a experiência expatriada.
Esse entre-lugar não é sinal de que você se perdeu. É sinal de que está em trânsito.
A identidade não é um dado fixo. É uma construção dinâmica, sustentada por quatro
pilares que no exterior são desafiados ao mesmo tempo: cultura, linguagem, papéis
sociais e vínculos de longa data. Quando todos esses pilares mudam simultaneamente,
o senso de continuidade interna pode vacilar.

O processo de reconstrução identitária
Do ponto de vista clínico, o que ocorre nesse período é uma revisão involuntária das
crenças centrais. Aquelas convicções profundas sobre quem somos, o que merecemos
e como o mundo funciona. Essas crenças foram construídas dentro de um contexto
específico. Quando o contexto muda radicalmente, elas são colocadas à prova.
Isso pode se manifestar de formas diferentes. Questionamento de escolhas que antes
pareciam certas. Sensação de que valores que você carregava não fazem mais sentido
ou precisam ser revistos. Dificuldade de responder à pergunta sobre quem você é sem
hesitar. Nostalgia não da vida que tinha, mas da certeza que sentia sobre si mesmo.
Oscilação entre o desejo de voltar e a consciência de que o antes também já não existe
mais da mesma forma.
Esse desconforto não indica erro. Indica transição. E toda transição real, não a
cosmética mas a que transforma, passa por um período de instabilidade antes de
chegar a uma nova estabilidade.
A diferença entre o processo que paralisa e o que transforma está na qualidade da
atenção que você traz para ele. Reconstrução identitária feita com consciência é
crescimento. Feita no automático, costuma reproduzir os mesmos padrões com outra
embalagem.
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O que você pode fazer com isso
Identificar padrões é o primeiro passo. Mas conhecimento sem direção não
transforma. Ele apenas ilumina o que precisa ser trabalhado. Esta seção traz
ferramentas práticas baseadas na TCC que você pode começar a usar agora, sem
precisar esperar tudo se resolver.

01 · Registro de pensamentos automáticos
Pensamentos automáticos são interpretações instantâneas que fazemos das
situações, muitas vezes sem perceber que são interpretações e não fatos. Identificá-
los é a base de qualquer mudança cognitiva real.
Quando sentir um desconforto emocional, pare e se pergunte o que passou pela sua
cabeça naquele momento. Depois se pergunte se essa interpretação é um fato ou
uma leitura possível da situação. E por último, pense no que você diria a um amigo
próximo que estivesse tendo esse mesmo pensamento.
Essas três perguntas simples, feitas com honestidade, já começam a criar distância
entre você e o pensamento. E distância é o que permite escolha.

02 · Mapeamento de valores
Em períodos de transição identitária, ancorar-se em valores e não em papéis ou
conquistas oferece uma bússola interna estável. A pergunta central aqui é: o que é
verdadeiramente importante para mim, independente de onde estou e do que os
outros esperam?
Liste de cinco a oito valores que você reconhece como genuinamente seus. Depois
avalie em quais áreas da sua vida atual esses valores estão presentes e em quais
estão ausentes. Essa lacuna costuma ser exatamente a fonte do desconforto difuso
que muitas pessoas sentem mas não conseguem nomear.



8 alinesimasterapiaonline.com

03 · Ativação comportamental intencional
Um dos efeitos do luto migratório é a retração gradual de atividades que geravam
prazer ou senso de propósito. Isso alimenta um ciclo silencioso: menos ação gera
menos engajamento, que gera mais vazio, que gera menos motivação para agir.
A ativação comportamental quebra esse ciclo de forma deliberada. Identifique duas
ou três atividades que no Brasil conectavam você a algo que faz sentido. Encontre
versões possíveis dessas atividades no contexto atual. Não para reproduzir o
passado, mas para recriar o estado interno que elas geravam. A forma muda. O que
você busca dentro dela não precisa mudar.

04 · Exercício semanal de autoobservação
Uma vez por semana, reserve dez minutos para responder por escrito três
perguntas.
O que você fez essa semana que foi genuinamente seu, sem performance e sem
adaptação forçada?
Em algum momento você se silenciou quando poderia ter se expressado? O que
estava por trás disso?
Qual pequena escolha dessa semana esteve mais alinhada com quem você quer
ser?
Esse exercício não serve para autojulgamento. Serve para construir consciência de
si mesmo em tempo real. Que é muito diferente de se perder no automático e só
perceber meses depois o quanto você se afastou de si.
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Antes de seguir em frente, vale parar um instante...

Antes de seguir em frente, vale parar um instante.
Não para ter respostas prontas, mas para se permitir sentir o que essas
perguntas movem em você. Às vezes o que aparece no primeiro contato
com uma pergunta diz mais do que qualquer resposta elaborada.
Leia com calma. Sem pressa. Esse espaço é seu.

Perguntas para refletir

Quais eram os padrões relacionais da sua família de origem? Como se
lidava com emoção, conflito e necessidade? 

Quais comportamentos você repete hoje que reconhece como
aprendidos, não escolhidos?

O que você esperava, no fundo, que a mudança de país resolveria?
Em quais situações você sente que está "no automático", e em quais
precisa se monitorar mais?

Quando você se sente mais você mesmo? O que essas situações têm
em comum?

Com quem você se sente verdadeiramente visto, sem precisar se explicar
ou se filtrar?

Há partes suas que você deixou de expressar desde que chegou?
Quais? Por quê?

Quais valores e traços seus atravessaram a mudança intactos? Esses
são o seu núcleo.

O que você deixou para trás que, no fundo, não quer mais carregar?

Quem você quer ser do outro lado dessa transição? Essa versão já existe
em você em algum grau?
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Reflexão final

Antes de fechar este material, pense:
O que você achou que ia mudar quando decidiu sair do Brasil?
O que realmente mudou?
E o que continua exatamente igual?
Essas três perguntas não têm resposta certa. Têm a sua resposta, e ela
pode mudar ao longo do tempo.
Se em algum ponto deste material você se reconheceu, isso não é
coincidência. É o sinal de que algo dentro de você já sabia que esse olhar
era necessário.
Mudar de país é corajoso. Mudar de dentro é o trabalho mais difícil, e o
mais transformador.

Aline Simas · Terapia Online para Brasileiros no Exterior
alinesimasterapiaonline.com 
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Se você se reconheceu aqui,

isso não é coincidência.

Esse é exatamente o

trabalho que fazemos

juntos.
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