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ANTES DE TENTAR CONSERTAR TUDO

Talvez nao seja falta de amor.

Talvez vocé ainda ame. Talvez ele também ame. Mas a dindmica entre vocés
ficou pesada.

Vocé lembra. Vocé resolve. Vocé cobra. Vocé corrige. Vocé se antecipa. Vocé reclama que ele
nao toma atitude — mas quando ele tenta, vocé ja esta pronta para dizer como deveria ter
sido feito.

Aos poucos, vocé deixa de se sentir mulher e comecga a se sentir mae, fiscal,
gerente, chefe ou salvadora do relacionamento.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



NOTA IMPORTANTE

Feminino nao é submissao.

Receber cuidado ndo € depender. Deixar o homem assumir n&o é tolerar irresponsabilidade.

A mulher ndo é responsavel por consertar um homem que ndo quer crescer.

Este material fala de dindmica, postura e comunicagéo. Se existe abuso, violéncia, humilhacgao, negligéncia grave,
vicio ou risco, a prioridade é seguranga, rede de apoio e ajuda especializada.

Feminino adulto é presenca, valor, receptividade e limite.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



O PROBLEMA

A dinamica entre voceés perdeu
polaridade.

Quando vocé ocupa todos os espagos — decide, lembra, corrige, cobra, executa e refaz —

ele pode ir saindo da posi¢gao de homem/parceiro e entrando na posigao de filho, funcionario
ou alguém que espera ordem.

E vocé, que queria ser cuidada, passa a carregar tudo e se ressentir.

E dificil desejar alguém que vocé sente que precisa criar.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



TESTE RAPIDO

Sua relacao esta despolarizada?

o Eu preciso lembrar ele de tudo.

o Eu corrijo antes de agradecer.

o Eu pecgo, mas no fundo ja acho que ele vai falhar.

o Eufago por ele para evitar estresse.

0 Eu falo com ele como se ele fosse irresponsavel.

0o Eureclamo que ele nédo lidera, mas nao deixo espago.
o Eu tenho dificuldade de receber sem me sentir devendo.

0 Eu prefiro controlar tudo a esperar.

0-2: ajuste pontual. 3-5: a polaridade oscila. 6—8: dindmica mae/gerente versus
filho/funcionario.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



MAPA

Feminino ferido x feminino adulto

Feminino ferido Feminino adulto

Controla para se sentir segura Comunica limite e observa agéo

Faz tudo e se ressente Pede com clareza e devolve responsabilidade
Corrige antes de agradecer Reconhece antes de ajustar

Fala como mae/chefe Fala como mulher posicionada

Tem medo de receber Recebe sem se diminuir

Ajuste as Polaridades

Jessica Green



A OUTRA PONTA

Masculino apagado x masculino
convocado

Masculino apagado na dinamica Masculino convocado

Espera ordem Toma iniciativa

Evita decidir Sustenta escolhas

Sente que vai ser criticado Sente que pode agir e ajustar

Vira filho/funcionario Volta a ser parceiro/homem

Se acomoda Assume presenca e responsabilidade

Fale da dinamica, nao para humilhar o homem.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



FERRAMENTA

O Mapa das Polaridades

Por 7 dias, vocé nao vai tentar mudar o homem inteiro. Vocé vai observar onde vocé sai da

sua posicao e praticar uma troca por dia.

Nesta situagcao, eu estou agindo como mulher posicionada ou como
mae/gerente/fiscal?

0 Reconhecga antes de corrigir.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



DIAS 1 E 2

Pare de corrigir. Peca sem mandar.

Dia 1 — De: “Vocé fez errado / deixa que eu fago.”
Para: “Obrigada por fazer. Da préxima vez, isso aqui me ajudaria ainda mais.”

Dia 2 — De: “Vocé nunca faz nada, eu tenho que pedir tudo.”
Para: “Amor, eu preciso que voceé resolva isso hoje. Posso contar com vocé?”

Falar com clareza nao precisa soar como bronca.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



DIAS 3 E 4

Receba sem sabotar. Devolva
responsabilidade.

Dia 3 — De: “Nao precisava / eu fagco melhor.”
Para: “Obrigada. Eu gosto quando vocé cuida disso.”

Dia 4 — De: resolver por ele.
Para: “Isso é importante. Como vocé pretende resolver?”

Ajuste as Polaridades Jessica Green



DIAS 5,6 E 7

Dé espaco. Convide. Solte uma area.

Dia 5: “Quero ver como vocé pensou em fazer.”
Dia 6: “Eu me sinto mais segura quando vejo vocé tomando a frente disso.”

Dia 7: escolha uma area para soltar controle: contas, mercado, passeio, fornecedor,
manutengao ou fim de semana.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



FRASES

Frases que fortalecem a polaridade.

“Eu confio que vocé consegue resolver isso.”
“Gosto quando vocé toma a frente.”

“Me sinto segura quando vejo vocé conduzindo.”
“Obrigada por cuidar disso.”

“Como vocé acha melhor resolver?”

“Eu posso pedir sem controlar.”

Ajuste as Polaridades Jessica Green



EVITE

Frases que despolarizam.

x “Vocé nao faz nada direito.”

x “Deixa que eu fago.”

x “Vocé parece uma crianga.”

x “Eutenho que ser homem e mulher nessa casa.”
x “Se depender de vocé, nada acontece.”

x “Até isso eu preciso te ensinar?”

x “Vocé nunca toma atitude.”

x “Homem de verdade faria diferente.”

Convocar é diferente de diminuir.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



EXERCIiCIO

Meu ajuste de polaridade.

Pergunta Minha resposta

Onde a relagéo parece despolarizada?
Onde eu ajo como mae/gerente/fiscal?

O que eu fago por controle ou cansago?
Onde néo deixo espaco para ele assumir?
Qual frase eu posso trocar esta semana?

Qual responsabilidade posso devolver?

Ajuste as Polaridades Jessica Green



PROXIMO PASSO

A Nova Jornada: para
ajustar a raiz, nao so a
proxima atitude.

Esse mapa te ajuda a perceber atitudes do dia a dia que
despolarizam a relagao.

Mas se vocé vive tentando controlar tudo por medo, insegurancga,
sobrecarga ou falta de valor, talvez exista uma raiz mais profunda
a ser trabalhada.

Dentro da A Nova Jornada, a Jessica trabalha
autoestima, seguranga emocional, comunicacgao, limites
e posicionamento — para que vocé volte a ocupar seu
lugar de mulher sem se abandonar.



RECAPITULANDO

O mapa em 6 lembrancas.

1. Polaridade nao é submissao.

2. Feminino adulto é presenca, valor, receptividade e limite.
3. Vocé pode pedir sem controlar.

4. Vocé pode receber sem se diminuir.

5. Vocé pode devolver responsabilidade sem abandonar.

6. Vocé pode se posicionar sem virar mae.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



NOTA FINAL

Use com consciéncia.

Este material € educativo e pratico. Nao substitui terapia, acompanhamento psicologico ou
orientacao profissional.

Se existe abuso, violéncia, humilhagao, negligéncia grave, vicio ou risco, procure apoio seguro
e ajuda especializada.

Ajustar polaridades comega quando vocé volta para sua posi¢cao sem se
abandonar.

Ajuste as Polaridades Jessica Green



