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. Ja sei que és Stima em agradar, mas também és Stima a desiludir?

7 As vezes, para estarmos alinhades connosco mesmes, é preciso
. deixar alguém desconfortével, e adivinha:




Tudo o que precisas é de um caderno e uma caneta. Depois, claro, podes personalizé- o & -

& tua maneira: autocolantes, marcadores, cologens desenhos tudo o  que fe foco sentir
mais tu. B I,
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Se preferlres algo digital, também podes usar ferramentas como o Notion ou outros que b
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Ao longo deste material, vais encontrar exercicios e perguntas que te guiardo em

reflexdes profundas sobre temas como a pressoo para agrodor a outen’rlmdade e a

~ autonomia emocional.
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Este é um exercicio poderoso de expressdo: ajuda-nos a olhar para dentro a ’rraduzw em
palavras o que sentimos, e a reorganizar o caos que, por vezes, é ser guem somos.




...EZ;"_"_'; Neste primeiro exercicio, vamos trazer para o papel uma memoria em que ’rentoste
12 ;. ogrodor ou evitar desopontor olguem " ; g

Tenta ir a fundo: escreve sobre as ’ruos emocoes, oS pensomentos que surg|ram eo |mpocto
que essa decisdo teve em fi. o i ;
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Também podes usar a linha do tempo para encontror trés momentos chove que |mpoc’rorom
nos feus limites pessoais. — e _
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VERGONHA

Quem sou eu, e quem escolho mostrar ao mundo?
Entre cringe, icks, prints, TikToks e cancelamentos, cada gesto
meu parece escapar de mim, como se pertencesse mais ao olhar
dos outros.

A vergonha é a minha adversdria silenciosa, que

se infiltra devagar entre quem sou e quem deixo

que vejam, forcando-me a caber em expectativas
que nunca escolhi.




Escolhe uma drea ou uma relagdo wtv em que sintas que ndo estas a
ser autentica e que desejas poder expressar a tua real vontade.

Numa folha dividida escreve tudo o que gostas de um lado e o que néo
gostas no outro.
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Nao percisas fazer tudo ao mesmo tempo alias este exercicio melhora
g
,,- com um pouco de espaco para pensar melhor.

439 =41 Revisa cada item e pergunta a ti mesme: “E algo inegociavel2”.
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© aa Se for, CII’CU|CI em vermelho. Isso 5|gn|f|co na lista do ndo, que ndo pode existir na tua

V|o|o ,carreira, relocoo , e na ||s’rc| do sim, que ndo estas disposte a abdicar.




Exemplo: a minha relagdo com x

gosto de quando estamos sozinhes e ndo gosto de quando estamos com
conversdmos de tudo. pessoas e ndo me defende,
gosto que podemos ligar um ao outre a ndo gosto que ignore o dia dos namorados e
qualgquer momento. outras datas especiais.

- I
gosto que me faga rir. ndo gosto que opine sobre o que devo ou ndo

vestir.
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ndo” e os

na coluna

"

to

nao gos

"

para obteres

"

sim

17

” na coluna

4

da lista dos “gosto
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, COMO uma presencad que nao se

consegue ignorar.
de algo que fiz ou deixei por

fazer, e que o mundo insiste em
lembrar-me, como se carregar isso fosse

teima em ficar no gosto.

E um eco

/’

os pensamentos devagar
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A culpa é um sabor mau de algo que ndo comemos e que
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Dizer "ndo" é dizer "sim" a realidade que quero criar.
As reacdes dos outros ndo anulam a minha verdade. -.
7 -l
Podem ser dificeis, mas aprender a lidar com elas, sem  J
ceder ao desejo de agradar, fortalece-me e é essencial /#
para me aproximar mais de mim. e
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Visita-a de manhd ao acordar ou antes de ir dormir
pelo menos 1 x por semana.
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| "ndos" sdo mais dificeis que outros. Mas a boa noticia é que, com i—~ v——L o
~ = trabalho interior, é possivel sentirmo-nos mais orgulhosos das nossas decisdes e & 3
| perceber que elas estdo alinhadas com as nossas metas e valores. No entanto,
- | existem situacdes em que dizer "ndo" pode parecer um obstdculo ou até
- impossivel — como no caso de vicios, pcdroes de relouonamento dlflce|s de
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T romper ou pressdes emocionais intensas. | f o 4 EP AT ¢ J' |
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Py Nes’res momentos, é |mpor’ron’re lembrar que ndo precisamos fazer tudo sozinhes.
 Os profissionais de saide mental estdo ai para o|uo|c1r-nos a enfrentor 0s desoflos

T; de forma sauddvel e menos s6. | | 1o R G N —f Tl

s Aceltor que podemos pedlr a|uo|c1 é um passo essencial para cmdarmos melhor de |ﬁ
_ nds mesmes e para tomarmos decisdes que respe|’rem a nossa proprla verdode eo |
NOsso bem estar. P, | | |
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mnvQLoMUtsqqQmLpO2Fh7Cg7z4usnP_k/edit?gid=197169901#gid=197169901

Lembra-te: a jornada rumo a ti mesme ndo é linear, alguns dias vais sentir que
estds a comecar de novo e ndo hd nada de errado nisso desde que ndo desistas.

Que saboreies cada "ndo" com a mesma intensidade de cada "sim", e inspires

aqueles que amas a agirem com a sua verdade.

Se este material ressoou contigo, partilha a experiéncia com quem também
precisa de um momento sexy de auto-ajuda.

Espalha a palavra, mas protege esta criacdo — ela foi feita especialmente para ti.

Com amor,

INSEGURANCA SOCIAL
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Este material estd protegido por direitos de autor e é propriedade exclusiva de Inseguranga Social. Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste livro pode ser
reproduzida, distribuida, vendida ou transmitida por qualquer meio, eletrénico ou mecanico, incluindo fotocédpias, gravacdes ou através de qualquer sistema de
armazenamento e recuperacdo de informagdes, sem a permissdo expressa do autor, salvo para citagdes breves em artigos ou outros usos permitidos por lei.

Este material ndo estd autorizado para revenda ou redistribuicdo. O uso nGo autorizado deste material constitui uma violagdo dos direitos de autor e poderd resultar

em sangdes legais.
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