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INTRODUGAO

Old, aima encantadora!

Vocé esta cansada do “fala fala” implacavel em sua mente, constantemente te
colocando para baixo e diminuindo seu brilho?

Garota, eu te entendo. Confie em mim, todas nds ja estivemos |a. Deixe-me
compartilhar uma histéria com vocé.

Houve um tempo em que eu era uma mulher tdo insegura de mim mesma que,
mesmo me sentindo preparada, ndo conseguia aceitar uma promogao No meu
trabalho.

Eu sabia que eu era capaz, mas tinha uma voz dentro de mim que continuava
dizendo que eu ndo conseguia. Isso fazia com que eu me sentisse culpada e
insegura, mas eu simplesmente ndo conseguia ver uma saida para essa situagao.

Imagina a cena... vocé esta se preparando para o dia, se sentindo fabulosa, e de
repente, bam! Vem aquela vozinha na sua cabega e comeca a te criticar, te
enchendo de duvida e culpa. Parece familiar?

Mas sabe de uma coisa? Vocé n&o esta sozinha nessa luta. Todas nés lutamos
com esses pensamentos irritantes que nos impedem de brilhar tao intensamente
quanto deveriamos. E esta tudo bem se sentir assim.

Esta tudo bem reconhecer esses sentimentos de culpa e autocritica. Mas nao
precisa ser assim. Vocé merece se libertar das correntes da autocritica e assumir

o seu poder com confianga inabalével.

E € exatamente sobre isso que este guia se trata!

Entao, querida amiga, sinta-se pronta para mandar
essa autocritica para longe e liberar a mulher
poderosa que existe dentro de vocé!

Vamos iniciar esta jornada e descobrir a
magia transformadora de acabar com a
autocritical!
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PARTE ]

ENTENDENDO A
AUTOCRITICA



CAPITULO 1

Como Suda Mente
Funciona

Vocé ja se sentiu como se seu cérebro estivesse pregando pecas
em vocé, como um magico travesso tirando coelhos de cartolas?

Bem, querida, vocé néo estad sozinha. Nossas mentes tém esse
talento para distorcer a realidade, fazendo-nos ver as coisas
através de um filtro sombrio.

E como usar 6culos escuros dentro de casa — tudo parece um
pouco mais escuro do que realmente é.

Esses jogos mentais tém um nome: distorgbes cognitivas.
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Termo chique, né? Mas basicamente significa que nossos
cérebros sdo programados para pular para conclusdes, exagerar
as coisas e focar no negativo como aquela hiena do desenho
animado que vivia falando “O vida... 6 azar..".

Entédo, quando vocé se pega pensando, “Eu sou um fracasso,” ou
“Nunca serei boa o suficiente,” lembre-se: é apenas sua mente
pregando pegas em vocé.

Imagina a seguinte cena: vocé recebe feedback construtivo de
seu chefe durante uma avaliagdo de desempenho no trabalho.

Em vez de se concentrar nas dreas em que vocé se destaca, sua
mente imediatamente pula para pensamentos negativos como
“Nunca serei boa o suficiente.”

Como resolver?

1. Identifique a distorgéao

Reconhecga que sua mente esté pregando pecas em vocé ao
distorcer a realidade. Entenda que receber feedback construtivo
n&o significa fracasso ou inadequacéo.

2. Desafie os pensamentos negativos

Pergunte a si mesma:

- Este feedback é uma avaliagéo justa do meu desempenho
geral?

- Existem dreas em que mostrei melhora ou crescimento?

- Quais agdes especificas posso tomar para abordar o feedback
de forma construtiva?
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3. Concentre-se no Positivo

Mude seu foco para os aspectos positivos do feedback.
Reconhecga seus pontos fortes e conquistas, e lembre-se de que
o feedback construtivo € uma oportunidade para crescimento e
desenvolvimento.

4. Pratique a Autocompaixao

Seja gentil consigo mesma e reconhega que todos enfrentam
contratempos e desafios. Oferega a si mesma palavras de
encorajamento e apoio, em vez de autocritica.

Seguindo esses passos, vocé pode tratar efetivamente as
distor¢des cognitivas e cultivar uma mentalidade mais positiva e
resiliente em resposta a situagcdes desafiadoras como receber
feedback no trabalho.

www.freepik.com
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CAPITULO 2

Reconhecendo os
gatilhos da autocritica

Ja se sentiu como se seus pensamentos negativos surgissem do
nada, como um mosquito irritante zumbindo em seu ouvido?

Sim, todas nds ja passamos por isso, querida. Mas aqui esta a
questao: esses pensamentos ndo surgem apenas do nada.

Eles tém gatilhos escondidos nas sombras, esperando para atacar
quando vocé menos espera. Entdo, pegue seu chapéu de detetive
e vamos investigar estes gatilhos!

www.freepik.com
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Talvez seja aquela amiga toxica que sempre te deixa se sentindo
esgotada, ou aquele feed do Instagram cheio de vidas
aparentemente perfeitas que te fazem sentir que vocé esta
ficando para tras.

Uma vez que vocé reconhece seus gatilhos, vocé pode evita-los
recuperando sua paz interior.

Imagine a seguinte cena: vocé se vé sobrecarregada com
sentimentos de inadequagao e autocritica apds rolar pelas redes
sociais e comparar sua vida com as vidas aparentemente
perfeitas de outras pessoas.

Como resolver?

1. Identifique os gatilhos

Reconheca que os pensamentos e sentimentos negativos séo
desencadeados pela comparagdo com outras pessoas nas redes

sociais.

Entenda que esses pensamentos nao séo aleatdrios, mas séo
influenciados por gatilhos especificos.

2. Analise suas reagdes
Reflita sobre como vocé costuma responder a esses gatilhos.

Vocé se sente inadequada, invejosa ou desencorajada apds
passar tempo nas redes sociais?

3. Limite a exposicéao

Considere reduzir o tempo gasto nas redes sociais ou deixar de
seguir contas que desencadeiam emogdes negativas.
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Estabelega limites em torno do uso das redes sociais para
proteger seu bem-estar mental.

4. Pratique a autocompaixao

Seja gentil consigo mesma e reconhega que as redes sociais
frequentemente apresentam uma versao curada da realidade.

Lembre-se de que todos enfrentam lutas e desafios, mesmo que
ndo sejam visiveis online.

5. Foque na gratidao

Desvie seu foco da comparagao praticando a gratidao. Reserve
um tempo todos os dias para refletir sobre os aspectos positivos
de sua vida e as coisas pelas quais vocé € grata.

Estudo de Caso

Um exemplo de uma figura
publica que enfrentou e
superou problemas pessoais
reconhecendo os gatilhos de
autocritica € Serena Williams,
uma das maiores tenistas da
historia.

Durante sua carreira, Serena
Williams enfrentou varias
situagoes desafiadoras,
incluindo criticas da midia,
lesbes, e pressdes para
manter seu status de uma das
melhores atletas do mundo.
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Em muitas ocasides, ela falou abertamente sobre sua luta contra
a autoduvida e a autocritica.

Para superar esses desafios, Serena comegou a reconhecer os
gatilhos que desencadeavam sua autocritica. Ela percebeu que a
pressdo para atender as expectativas externas e a autocobranca
excessiva eram fatores significativos que a levavam a questionar
suas habilidades e valor como atleta.

Para lidar com isso, Serena adotou varias estratégias. Ela
comegou a se concentrar em seu amor pelo jogo e em sua
propria jornada de autoaperfeicoamento, em vez de se fixar nas
opinides externas. Além disso, ela buscou o apoio de sua familia,
treinadores e equipe de apoio para ajuda-la a manter uma
perspectiva positiva e equilibrada.

Além disso, Serena também praticou a visualizagéo e a afirmagéo
positiva, visualizando o sucesso em sua mente e repetindo
mantras positivos para reforgar sua autoconfianca. Ela aprendeu a
filtrar e desafiar pensamentos negativos, substituindo-os por
pensamentos construtivos e encorajadores.

Ao longo de sua carreira, Serena Williams demonstrou uma
notavel capacidade de reconhecer e lidar com os gatilhos de
autocritica, permitindo-lhe manter uma mentalidade resiliente e
focada no sucesso. Sua jornada serve como inspiracéo para
outras mulheres que enfrentam desafios semelhantes,
destacando a importéncia de enfrentar e superar a autoduvida e
a autocritica.
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CAPITULO 3

Desafiando Crengas
Negativas

Sabe aqueles pensamentos negativos que se infiltram em sua
mente como convidados indesejados em uma festa? Sim, aqueles
mesmos.

Bem, é hora de manda-los embora, querida.
Veja, a questao sobre esses pensamentos € que eles ndo sao

definitivos — sdo mais como nuvens frageis vagando pela sua
mente, esperando serem dissipadas por uma lufada de verdade.
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Entéo, da préxima vez que seu eu critico interno comecar a
sussurrar doces palavras em seu ouvido, pergunte a si mesma:
“Isso é realmente verdade?”

As chances sdo de que a resposta seja um sonoro “de jeito
nenhum!”

Em vez de cair nessas mentiras, desafie-as de frente.

Lembre-se de sucessos passados que vocé teve e de todas as
vezes que VOCE arrasou.

Feche os olhos e lembre-se destas situagcdes com o maximo de
detalhes possiveis.

Imagine a seguinte situagéo: Vocé se vé sobrecarregada de
autocritica e pensamentos negativos antes de uma apresentagao
significativa no trabalho, duvidando de suas habilidades e
temendo o fracasso.

Como resolver
1. Reconhecga padrdes de pensamentos negativos

Reconhecga os pensamentos negativos que surgem antes da
apresentagado como convidados indesejados em sua mente.

Entenda que esses pensamentos nao refletem a realidade, mas
sdo influenciados pela autoduvida e pelo medo.

2. Desafie crengas negativas

Questione a validade dos pensamentos negativos perguntando a
si mesma: “Isso € realmente verdade?”

Desafie as crengas negativas relembrando sucessos e conquistas
passadas. Lembre-se de momentos em que vocé se destacou e

superou desafios.
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3. Visualize o sucesso

Visualize-se realizando uma apresentagado bem-sucedida com

confianga e tranquilidade.

Imagine a plateia respondendo positivamente as suas ideias e

impressionada com sua expertise e habilidades de apresentacéo.

4. Pratique técnicas de relaxamento

Use técnicas de relaxamento como exercicios de respiragao
profunda ou visualizacdo para acalmar seus nervos e reduzir a
ansiedade antes da apresentacéo.

Respire lenta e profundamente e visualize-se se sentindo calma e

composta.
Estudo de Caso

Um exemplo notavel de uma
mulher que enfrentou e
superou desafios desafiando
crengas negativas é o de
Oprah Winfrey.

Durante sua vida, Oprah
enfrentou uma série de
dificuldades, incluindo uma
infancia dificil, abuso sexual
na adolescéncia e desafios
profissionais no inicio de sua
carreira. No entanto, ela
conseguiu superar esses
obstaculos desafiando suas
crengas negativas e
cultivando uma mentalidade
positiva.




Uma das principais etapas que Oprah tomou para desafiar suas
crengas negativas foi reconhecer a influéncia do pensamento
negativo em sua vida. Ela se conscientizou dos padrdes de
pensamento limitantes que a impediam de alcancgar seu pleno
potencial e decidiu enfrenta-los de frente.

Oprah adotou vérias estratégias para desafiar essas crengas
negativas. Ela comegou a questionar ativamente seus
pensamentos negativos, desafiando sua validade e buscando
evidéncias para refutd-los. Além disso, ela se comprometeu a
substituir esses pensamentos negativos por afirmagdes positivas
e construtivas.

Outra estratégia crucial que Oprah empregou foi buscar apoio de
mentores e conselheiros, bem como participar de terapia para
lidar com questdes emocionais profundas. Ela reconheceu a
importancia de buscar ajuda externa e orientacéo para superar
seus desafios e desenvolver uma mentalidade mais positiva.

Ao longo de sua vida e carreira, Oprah Winfrey demonstrou uma
notavel capacidade de desafiar e superar crengas negativas,
usando sua experiéncia como inspiracédo para milhdes ao redor
do mundo. Sua histéria destaca o poder da resiliéncia, da
autoreflexdo e da determinacéao para superar obstaculos e
alcancgar o sucesso.
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CAPITULO 4

Praticando a
autocompaixéo

Ja se sentiu como se vocé fosse sua propria critica mais severa,
como um juiz entregando sentencgas duras para todos os lados?

Confie em mim, querida, todas nés ja nos sentimos assim.
Mas aqui esta algo para vocé pensar...
Aposto que vocé ndo deixaria ninguém falar com vocé assim.

Entdo por que vocé se permite falar assim consigo mesma?
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E ai que entra a autocompaixdo — € como se dar um abraco
caloroso quando vocé mais precisa.

Entao, da préxima vez que se sentir para baixo consigo mesma,
tente se tratar como trataria um querido amigo necessitado.

Oferecga a si mesma palavras de bondade e encorajamento, em
vez de criticas e julgamentos.

Lembre-se de que é normal tropecar, cair, ser perfeitamente
imperfeita. Porque no final das contas, vocé esta fazendo o

melhor que pode — e isso € mais do que suficiente.

Pense nesta situacdo que varias de vocés ja me disseram que
experimentaram...

Vocé se vé sentindo-se sobrecarregada pela autocritica e
julgamento apds cometer um erro ou enfrentar um contratempo
em sua vida pessoal ou profissional.

Como sair desta situagao?

1. Reconhega a autocritica

Reconhecga a tendéncia de ser excessivamente autocritica e
julgadora consigo mesma, reconhecendo que esse didlogo interno
€ prejudicial para sua autoestima.

2. Pratique a autocompaixao

Mude sua perspectiva praticando a autocompaixéo e a gentileza
consigo mesma.

Trate-se com o mesmo carinho e compreensao que ofereceria a
um querido amigo enfrentando uma situagéo semelhante.



3. Oferega Palavras de Encorajamento

Substitua a autocritica por palavras de bondade e encorajamento.
Lembre-se de que cometer erros € uma parte natural do ser
humano e que € normal tropecar e cair ao longo do caminho.

4. Aceite a Imperfeicao

Aceite suas imperfei¢gdes e reconhega que ninguém é perfeito.
Permita-se ser imperfeita e reconheca que os erros sdo
oportunidades para aprender e crescer.

5. Celebre o Esforgo

Celebre seus esforgcos e conquistas, por menores que sejam.
Reconhega a coragem e a resiliéncia necessarias para enfrentar
desafios e continuar avancgando.

6. Pratique a Gratidao

Cultive a gratidéo por si
mesma e por sua
jornada. Concentre-se
nas coisas que vocé
aprecia em si mesma e
em sua vida, desviando
sua atencéo da
autocritica para a
autoaceitagéo e
apreciacao.




CAPITULO 5

Desenvolvendo a
Consciéncia Atraveés
da Atencado Plena

Ja sentiu como se a vida estivesse passando por vocé em um
borrédo, deixando-a se sentindo desconectada e confusa? Confie
em mim, querida, todos ja estivemos |a. Mas aqui esta a boa
noticia: a atencéo plena € como apertar o botdo de pausa no caos

da vida, dando-lhe a chance de recuperar o folego e se

reconectar com o momento presente.




Ent&o, 0 que exatamente é a atengao plena? E como sintonizar na
estacéo de radio da sua mente, prestando atengédo aos
pensamentos e sentimentos que giram dentro de vocé sem
julgamento ou apego. Trata-se de estar completamente presente
no aqui e agora, em vez de se perder em um mar de

preocupacodes e e se.

Mas como vocé pratica a atengéo plena, vocé pergunta? Simples:
comece respirando profundamente algumas vezes e trazendo sua
atengao para as sensagdes em seu corpo. Note a subida e
descida do seu peito, a sensagéo dos seus pés no chéo. E sempre
gue sua mente comegar a divagar (como inevitavelmente
acontecera), traga-a gentilmente de volta ao momento presente,

como um pastor guiando ovelhas perdidas de volta ao redil.

Antes que perceba, vocé estara navegando pela vida com um

novo senso de calma e clareza, pronta para enfrentar quaisquer
desafios que surgirem no seu caminho. Entéo, por que esperar?
Mergulhe no oceano da atengéo plena hoje e descubra o poder

transformador de viver o momento.
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CAPITULO 6

Identificando Forcas e
Conquistas

Ja se sentiu presa numa rotina, focando nos seus defeitos em vez
da sua maravilha? Pois €, querida, todas nds ja nos sentimos
assim.

Mas aqui estd uma verdade inquestionavel: vocé tem muitas
forgas e conquistas. Vocé sé precisa relembréa-las!

Entao, reserve um momento para refletir sobre todas as coisas
que vocé realizou, grandes ou pequenas.

Talvez vocé tenha se saido superbem naquele projeto dificil no
trabalho, ou talvez finalmente tenha conseguido fazer aquela
posicdo de yoga com que vinha lutando. Seja |4 o que for, celebre
isso, querida.

Uma boa ideia € tomar nota das suas qualidades e conquistas em
um caderninho que vocé possa consultar sempre que se sentir
para baixo.

Isto fara com que vocé se sinta animada novamente e
desencadeie 0s mesmos pensamentos e sensagdes positivas que
voceé sentiu quando atingiu estas conquistas.

Crie este habito simples, mas poderoso e transforme sua relagao
consigo mesmal
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CAPITULO 7

Desenvolvendo a
Consciéncia Atraveés
da Atencado Plena

Ja sentiu como se estivesse dando murros em ponta de faca,
perseguindo metas tdo elusivas quanto um unicoérnio?

Pois €, querida, que atire a primeira pedra quem nunca pensou
assim. Mas o ponto € o seguinte...

Estabelecer metas realistas € como plantar sementes em um
jardim — com um pouco de tempo e cuidado, elas se
transformar&do em algo belo.
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Entéo, reserve um momento para pensar no que vocé realmente
quer alcangar.

Talvez seja dominar uma nova habilidade, ou talvez seja
finalmente conseguir aquela promogé&o no trabalho. Seja qual for o
objetivo, divida-o em etapas menores e alcangaveis. Pense nelas
como seus degraus rumo ao sucesso — cada um te aproximando
um pouco mais do seu objetivo final.

E lembre-se, querida: progresso, nao perfeicdo. Tudo bem
tropecgar no caminho, fazer desvios e apreciar as paisagens. O
importante é que vocé continue avangando, um passo de cada
vez.

Pense nesta situacéo: Vocé se sente presa num ciclo de perseguir
metas ambiciosas sem fazer progresso tangivel, levando a
frustragdo e desilusdo com sua capacidade de alcancgar o
sucesso.

Aqui estd um poderoso exercicio para resolver esta questao:

1. Reflita sobre suas Metas

Reserve um momento para refletir sobre suas metas e aspiragdes
atuais. Considere se sdo realistas e alcancaveis dentro das suas
circunstancias e recursos atuais.

2. Divida Metas em Etapas Gerenciaveis

Divida suas metas maiores em etapas menores e acionaveis. Ao

dividir suas metas em partes gerenciaveis, vocé pode criar um
plano claro para o progresso e evitar a sobrecarga.
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3. Priorize e Foque

Identifique as tarefas ou etapas mais criticas necessarias para
alcangar suas metas e priorize-as de acordo. Concentre seu
tempo e energia nas tarefas que terdo o maior impacto em seu
progresso.

4. Abrace a Adaptabilidade

Mantenha-se flexivel e adaptavel na sua abordagem ao
estabelecer e alcangar metas. Reconhega que as circunstancias
podem mudar e € essencial ajustar suas metas e estratégias de
acordo.

5. Celebre o Progresso

Celebre seu progresso e conquistas ao longo do caminho, nao
importa qudo pequenos sejam. Reconhega o esforco e dedicagao
que vocé colocou na perseguicdo de suas metas e use cada
etapa como motivagao para continuar avangando.

6. Busque Responsabilidade

Responsabilize-se por tomar agdes consistentes em diregéo as
suas metas, definindo prazos, acompanhando seu progresso e
compartilhando suas metas com outras pessoas. Considere fazer
parceria com um colega responsavel ou mentor para fornecer
apoio e incentivo.

7. Pratique Paciéncia e Persisténcia

Entenda que alcancar metas significativas leva tempo e
perseverancga. Seja paciente consigo mesmo e confie na sua
capacidade de superar obstaculos e contratempos ao longo do
caminho. Lembre-se de que o progresso muitas vezes ndo €

linear e cada passo adiante te aproxima do sucesso.
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Estudo de caso

Um exemplo de uma mulher conhecida que enfrentou desafios
reais e os superou estabelecendo metas realistas é J.K. Rowling,
autora da imensamente popular série Harry Potter.

Antes de alcangar um sucesso monumental com seus livros de
Harry Potter, Rowling enfrentou numerosos contratempos
pessoais e profissionais. Ela enfrentou a morte de sua méae,
passou por um divércio e lutou como mae solteira vivendo de
assisténcia social enquanto enfrentava depresséo. Apesar desses
desafios, Rowling permaneceu determinada a seguir sua paixao
pela escrita.

Rowling se propds o objetivo de completar seu primeiro romance,
Harry Potter e a Pedra Filosofal. Apesar de enfrentar rejeicéo de
vdrias editoras, ela perseverou e eventualmente encontrou uma
editora disposta a dar uma chance ao seu livro. Seu objetivo
inicial ndo era se tornar um fendémeno global, mas publicar seu
livro e compartilhar sua histéria com o mundo.

Ao estabelecer uma meta realista de concluir seu manuscrito e
persistir diante da rejei¢ao, Rowling eventualmente alcangou um
sucesso sem precedentes. Sua série de sete livros se tornou
best-sellers, inspirando milhdes de leitores em todo o mundo e
levando a criagdo de uma franquia de filmes altamente bem-
sucedida, parques tematicos e um império multimidia.

A jornada de Rowling destaca
a importancia de estabelecer
metas realistas, focar em
marcos alcancaveis e
perseverar diante da
adversidade. Sua histodria
serve como um poderoso
exemplo de como
determinagao, resiliéncia e
uma visao clara podem levar a
realizagdes extraordinarias.
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PARTE 2: CULTIVANDO O DIALOGO INTERNO POSITIVO

CAPITULO 8

Cercando-se de
Positividade

Ja se sentiu afogada em um mar de negatividade, cercada por
pessoas pessimistas e descrentes?

Pois €, querida, todas nds ja nos sentimos assim. Mas aqui esta a
questdo: vocé ndo precisa nadar nessa sopa téxica. Vocé pode
criar sua propria ilha de positividade, cercada por palmeiras e luz
do sol.

Entao, dé uma olhada ao seu redor. Quem séo as pessoas na sua
vida? Elas te apoiam ou te puxam para baixo?
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PARTE 2: CULTIVANDO O DIALOGO INTERNO POSITIVO

Cerque-se de pessoas que acreditam em vocé, que te incentivam
como sua proépria torcida pessoal. E se houver influéncias
negativas te arrastando para baixo, € hora de manda-las embora
— de forma educada, € claro.

Lembre-se, querida: vocé merece estar cercada de positividade,
de desfrutar do calor de amizades e relacionamentos solidarios.
Entao nao tenha medo de criar seu préprio pequeno paraiso —
VOCé merece.

Exercicio pratico

Um exercicio pratico para te ajudar a se cercar de positividade é
a préatica da visualizagao criativa.

Passo 1: Reserve um momento tranquilo e confortavel onde vocé
possa relaxar e se concentrar sem distragées.

Passo 2: Feche os olhos e respire profundamente algumas vezes
para acalmar sua mente e corpo.

Passo 3: Comece a visualizar mentalmente um lugar ou situagao
que lhe traga uma sensacao de paz e felicidade. Pode ser uma
praia ensolarada, um jardim tranquilo, ou qualquer outro cenario
que vocé ache reconfortante.

Passo 4: Imagine-se completamente imersa nesse ambiente
positivo. Explore os detalhes sensoriais — as cores ao seu redor,
0s sons suaves, os cheiros agradaveis, e a sensagao reconfortante
em sua pele.
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PARTE 2: CULTIVANDO O DIALOGO INTERNO POSITIVO

Passo 5: Enquanto vocé se visualiza neste lugar, concentre-se em
cultivar sentimentos de gratidao, alegria e tranquilidade em seu
coragao.

Passo 6: Permanega nesta visualizagédo pelo tempo que desejar,
permitindo que os sentimentos de positividade se fortalegam
dentro de vocé.

Passo 7: Quando estiver pronta, abra os olhos lentamente e leve
consigo os sentimentos de calma e bem-estar que vocé cultivou
durante a visualizagéo.

Praticar a visualizagéo criativa regularmente pode ajuda-la a se
sentir mais centrada, confiante e positiva em sua vida diaria,
criando um espago interno de paz e harmonia.

24



PARTE 2: CULTIVANDO O DIALOGO INTERNO POSITIVO

CAPITULO 9

Praticando a Gratidéo

Ja sentiu como se a vida fosse uma grande festa de lamentagdes,
com vocé como a convidada de honra? Chato isso, né?!

Mas aqui esté a questéo: a gratiddo € como um raio de sol em um
dia nublado, iluminando até os cantos mais escuros da sua mente.

Ent&o, reserve um momento para contar suas béngéos, grandes
ou pequenas. Talvez seja o cheiro do café fresco de manh3, ou
talvez seja o som da sua musica favorita tocando no radio. Seja o
que for, aprecie. Escreva em um diario de gratidao, ou
simplesmente sussurre para si mesma como um mantra secreto.

www.freepik.com
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PARTE 2: CULTIVANDO O DIALOGO INTERNO POSITIVO

E aqui esté o pulo do gato, querida: quanto mais vocé pratica a
gratidao, mais coisas encontrar4 para agradecer. E como magica,
espalhando um pouco de poeira de felicidade em tudo o que
toca. Entado por que esperar? Comece a contar suas béncéos hoje

e veja seu mundo se transformar diante dos seus olhos.
Exercicio pratico

Um exercicio pratico para te ajudar a se cercar de positividade é

a criagao de uma “caixa da gratidao”.

Passo 1: Escolha uma caixa ou recipiente bonito e decorativo que

vocé gostaria de usar para este exercicio.

Passo 2: Reserve um momento tranquilo e dedicado a si mesma,

onde vocé possa se concentrar sem interrupgoes.

Passo 3: Comece a refletir sobre todas as coisas pelas quais vocé
€ grata em sua vida. Isso pode incluir pessoas queridas,
experiéncias felizes, conquistas pessoais, momentos de alegria,

ou, até mesmo, pequenos prazeres didrios.

Passo 4: Pegue pedacos de papel pequenos ou cartdes coloridos
e escreva uma coisa pela qual vocé € grata em cada um deles.

Seja especifica e detalhada ao descrever suas gratiddes.

Passo 5: Dobre cada pedago de papel e coloque-os dentro da

sua “caixa da gratidao”.

26



PARTE 2: CULTIVANDO O DIALOGO INTERNO POSITIVO

Passo 6: Reserve alguns minutos todas as manhés ou no final do
dia para abrir sua caixa da gratidao e ler alguns dos bilhetes.
Deixe que os sentimentos de gratidéo e positividade permeiem

sua mente e coragéo.

Passo 7: A medida que vocé continua a praticar esse exercicio
regularmente, observe como sua perspectiva sobre a vida
comecga a mudar e como vocé se torna mais consciente das

coisas boas ao seu redor.

Este simples exercicio da “caixa da gratidao” pode ser uma
maneira eficaz de cultivar um ambiente interno de positividade e
apreciacgéao, ajudando-a a se sentir mais feliz e grata em sua vida

cotidiana.

- .
Wwiw.freepik.com
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PARTE 2: CULTIVANDO O DIALOGO INTERNO POSITIVO

Visualizagdo e
Afirmacgoes Positivas

Ja sentiu como se estivesse presa em um ciclo interminavel de
negatividade, sem saida a vista? Pois &, querida, todas nés ja

estivemos la.

Mas néo precisa ser assim! A visualizagao e as afirmagdes
positivas sédo como a saida de emergéncia, te tirando desse

labirinto escuro e tortuoso e te levando para a luz.

Entéo, feche os olhos e imagine sua vida dos sonhos. Como é?
Como se sente? Imagine-se vivendo, respirando, tornando-se
isso. E entéo, repita comigo: “Eu sou capaz. Eu sou digna. Eu sou o
bastante.” Diga como se realmente acreditasse, querida, porque

vocé é — mais do que jamais sabera.

E aqui esta a melhor parte: quanto mais vocé visualiza seu
sucesso, mais provavel é que ele se torne realidade. E como
plantar sementes na terra fértil da sua mente, regé-las com
positividade e vé-las crescer em algo magnifico. Entéo, por que
esperar? Comece a visualizar seus sonhos hoje e veja-os se

tornarem sua realidade amanha.
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PARTE 3

AGINDO E
CONSTRUINDO
RESILIENCIA



CAPITULO N

Saindo da Zona de
Conforto

Ja se sentiu presa em uma rotina, prezando pela seguranga e
apegada ao que € conhecido e familiar?

Pois saiba querida que o crescimento acontece fora da zona de
conforto, na selvagem e indomada floresta das possibilidades.

Entéo, relna sua coragem e dé um salto de fé. Experimente algo
novo, algo que te assuste um pouco — ou muito. Talvez seja se
inscrever naquela aula de danga de salsa que vocé esta de olho,
ou talvez seja finalmente falar naquela reunido no trabalho.

www.freepik.com
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Seja o que for, abrace o desconforto como um distintivo de honra.
Porque cada vez que vocé sai da sua zona de conforto, esta
expandindo seus horizontes e liberando seu potencial total.

Exercicio pratico

Um exercicio prético para te ajudar a sair da zona de conforto é o
“Desafio dos 30 Dias”.

Passo 1: Identifique uma érea especifica da sua vida em que vocé
gostaria de crescer ou se desafiar. Pode ser algo relacionado ao
trabalho, relacionamentos, salde, ou hobbies.

Passo 2: Defina um objetivo claro e alcangavel para os préximos
30 dias que esteja fora da sua zona de conforto. Por exemplo, se
vocé tem medo de falar em publico, seu objetivo pode ser se
inscrever para fazer um discurso em um evento local até o final
do més.

Passo 3: Quebre esse objetivo maior em etapas menores e mais
gerenciaveis. Por exemplo, se o seu objetivo € falar em publico, as
etapas menores podem incluir pesquisar sobre técnicas de
oratdria, praticar o discurso na frente do espelho, e finalmente se

inscrever para falar em um evento.

Passo 4: Comprometa-se publicamente com o seu desafio,
compartilhando seus objetivos com amigos, familiares ou em
redes sociais. Isso aumentara a responsabilidade e o incentivo
para seguir adiante, mesmo quando vocé sentir vontade de

desistir.
30



Passo 5: Mantenha um registro diario do seu progresso e dos
desafios que enfrentou ao longo do caminho. Celebre cada
pequena vitdria, por menor que seja, € aprenda com cada

obstaculo que surgir.

Passo 6: Ao final dos 30 dias, reserve um tempo para refletir
sobre sua jornada e os desafios que superou. Reconheca o
crescimento pessoal que ocorreu g, se desejar, defina novos

desafios para continuar expandindo seus limites.

Este exercicio te ajudara a desenvolver a coragem e a confianga
necessarias para sair da sua zona de conforto e alcancar seus

objetivos mais audaciosos.
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CAPITULO 12

Cultivando Resiliéncia

Jé sentiu como se a vida estivesse te jogando de um lado para o
outro como se vocé estivesse passando pelas curvas de uma
estrada e te deixando machucada e ferida?

Pois é, todas nés passamos por isso. Mas saiba que a resiliéncia é
como um musculo — quanto mais vocé a exercita, mais forte ela
fica.

Entao, abrace esses contratempos e falhas como oportunidades
de crescimento. Em vez de se lamentar, levante-se, sacuda a
poeira e dé a volta por cimal!
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Pergunte a si mesma: “O que posso aprender com isso?” Talvez
seja uma ligdo de perseverancga, ou talvez seja um sinal para
reavaliar suas prioridades. Seja o que for, aceite de bom grado e
continue seguindo em frente.

E aqui esté o detalhe, querida: cada vez que vocé se recupera da
adversidade, esté construindo resiliéncia como um arranha-céu
alcangando as estrelas. Entdo, ndo tenha medo de abragar os
desafios que a vida te apresenta — vocé tem o que € preciso para
supera-los.

Estudo de caso

Um exemplo de uma mulher que cultivou resiliéncia apds
enfrentar desafios € o da atriz Tais Aradjo.

Tais, uma das atrizes mais reconhecidas e respeitadas do Brasil,
enfrentou diversas adversidades ao longo de sua carreira.

Em 2015, ela foi vitima de
racismo nas redes sociais,
onde foi alvo de ataques
racistas apds sua personagem
em uma novela de grande
sucesso. Em vez de se deixar
abalar pelos comentarios
negativos e prejudiciais, Tais
decidiu enfrentar a situacéo
de frente e usar sua voz para

combater o racismo e

promover a igualdade racial.
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Tais confrontou os ataques decidindo enfrenta-los publicamente.
Ela compartilhou capturas de tela dos ataques em suas redes
sociais, expondo a intolerancia e a discriminagao que enfrentava.

Ela ndo apenas expds o racismo que estava enfrentando, mas
também comegou a falar abertamente sobre questdes raciais no
Brasil. Ela se tornou uma voz ativa na luta contra o preconceito e

usou sua plataforma para promover a diversidade e a incluséo.

Durante esse periodo dificil, Tais contou com o apoio de amigos,
familiares e colegas de trabalho. Ela ndo enfrentou a situagao
sozinha, mas buscou conforto e orientagao naqueles que a

amavam e a apoiavam.

Apesar dos ataques e do édio dirigido a ela, Tais permaneceu
firme em suas convicgdes e continuou a trabalhar em seus
projetos profissionais. Ela ndo permitiu que o racismo a
desencorajasse ou a impedisse de alcangar seus objetivos.

Ao enfrentar o racismo de frente e usar sua voz para promover a
mudanga, Tais demonstrou uma incrivel resiliéncia e se tornou um
exemplo inspirador para muitas mulheres negras. Sua
determinagéo e coragem diante da adversidade destacam a
importancia de cultivar a resiliéncia para superar os desafios da
vida.
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CAPITULO 13

Buscando Apoio

Ja sentiu como se estivesse carregando o peso do mundo nos
ombros, sem ninguém para apoiar quando as coisas ficam
dificeis? Eu ja e imagino que vocé também.

Mas vocé nao precisa enfrentar isso sozinha. Vocé tem um
exército inteiro de apoio esperando nos bastidores, pronto para
te levantar quando vocé estiver se sentindo para baixo.

Entdo, ndo tenha medo de pedir ajuda quando precisar. Seja um
amigo, um membro da familia ou um terapeuta, ha alguém por ai
que esta do seu lado. E lembre-se, pedir ajuda ndo € um sinal de
fraqueza — é um sinal de forga. E preciso coragem para admitir
quando esté lutando e ainda mais coragem para pedir ajuda.

Entéo, ndo deixe o orgulho ou o medo te segurarem. Procure sua
rede de apoio e deixe-o0s te ajudarem a carregar o peso. Porque
juntas, somos mais fortes do que poderiamos ser sozinhas.

www.freepik.com
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CAPITULO 14

Autocuidado e
Gerenciamento do
Estresse

As vezes nos sentimos como se estivéssemos correndo no vazio,
sem forgas suficientes para continuar.

Por isso € fundamental sabermos a hora de cuidarmos de nds
mesmas.

O autocuidado é como apertar o bot&o de reinicializagéo da sua
alma, rejuvenescendo vocé de dentro para fora.

www.freepik.com

36



Entéo, tire uma folga e faga algo que nutra sua mente, corpo e
alma. Seja um longo banho de espuma, uma caminhada na
natureza ou simplesmente se enrolar com um bom livro, dé a si
mesma permissao para recarregar suas energias. E lembre-se,
autocuidado néo € egoista — € essencial.

Portanto, faca do autocuidado uma prioridade, querida. Vocé
merece ser mimada e cuidada, assim como cuidaria de uma joia
preciosa. Entao, por que esperar? Comece a se tratar como a
rainha que vocé € e veja o estresse derreter como flocos de neve
ao sol.

Dicas praticas

Aqui estado duas dicas préaticas para autocuidado e duas para
gerenciamento do estresse:

Autocuidado

1. Pratique a Atengéo Plena (Mindfulness)

Reserve alguns minutos todos os dias para se envolver em
atividades de atengéo plena, como meditagao, exercicios de
respiracédo profunda ou simplesmente dar uma caminhada
tranquila ao ar livre. Concentre-se em estar presente no
momento e preste atengdo em seus pensamentos, sentimentos e
sensacgdes corporais sem julgamento.

2. Dedique-se a um Hobby

Reserve um tempo para atividades que tragam alegria e
relaxamento, seja ler um livro, pintar, cuidar do jardim ou cozinhar
sua refeicéo favorita. Participar de hobbies pode proporcionar
uma sensagéo de realizag&o e servir como uma valvula de escape

criativa para o alivio do estresse.
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Gerenciamento do Estresse

1. Estabelega Limites

Aprenda a dizer ndo a compromissos ou responsabilidades que te
sobrecarregam ou comprometem seu bem-estar. Estabelecer
limites permite que vocé priorize o autocuidado e aloque tempo e

energia para atividades que sdo mais importantes para vocé.

2. Pratique o Gerenciamento do Tempo

Divida as tarefas em etapas menores e gerencidveis e crie uma
agenda realista para evitar se sentir sobrecarregada. Priorize as
tarefas com base na urgéncia e importancia e delegue ou busque
apoio quando necessario. Além disso, incorpore pausas regulares

em sua agenda para descansar e recarregar ao longo do dia.

freepik.com
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CAPITULO 15

Refletindo sobreo
Progresso

A reflexdo é como apertar o botdo de pausa na agitagdo da vida,
dando a vocé a chance de respirar fundo e avaliar sua jornada.

Entéo, reserve um momento para refletir sobre todo o progresso
que vocé fez, seja grande ou pequeno. Talvez vocé tenha
superado o medo de falar em publico, ou talvez finalmente tenha
aprendido a abandonar o perfeccionismo. Seja o que for, celebre,
querida. Reconhega o trabalho drduo e a dedicagao necessarios
para chegar até aqui e dé tapinhas nas costas por um trabalho
bem-feito.

E aqui esta a surpresa,
querida: a reflexdo néo é
apenas sobre olhar para
trds — também é sobre
olhar para frente.
Aproveite esta
oportunidade para definir
novos objetivos, sonhar
mais alto e alcangar mais
do que nunca. Porque a
jornada ainda nao acabou,
querida — esté apenas
comegando.




CAPITULO 16

Beneficios da
Meditagéio no Didlogo
Interno Negativo

As vezes nos sentimos como se nossa mente fosse um trem
desgovernado, avangando sem freios em direcdo ao desastre a
vista.

O turbilhdo de pensamentos toma conta da gente e ficamos
completamente envolvidas neste jogo mental e emocional.

A boa noticia € que existe uma saida para isto e ela se chama:
meditagao.
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A meditagcdo € como uma méo gentil no volante, guiando seus
pensamentos de volta aos trilhos e trazendo vocé de volta ao
centro. Entdo, vamos falar sobre os beneficios da meditagcéo no
didlogo interno negativo.

Primeiro, ela ajuda a cultivar a consciéncia de seus pensamentos
e emocgdes, como um farol guiando navios por mares
tempestuosos. Em vez de ser arrastada pela maré de
negatividade, a meditagdo ajuda vocé a ancorar-se no momento
presente, onde toda a magia acontece.

Mas isso n&o € tudo, querida. A meditagdo também ajuda a
cultivar a compaixao por si mesma e pelos outros, como um
abrago caloroso em um dia frio de inverno.

Ao praticar a meditagado de bondade amorosa, vocé pode
aprender a estender gentileza e perddo a si mesma, mesmo
quando seu eu critico interno esta gritando mais alto dentro da
sua cabega.

E aqui estd a melhor parte: quanto mais vocé medita, mais
resiliente vocé se torna diante da negatividade. E como construir
uma fortaleza em torno de sua mente, protegendo-a do
bombardeio de autoduvida e autocritica.

Entao, por que esperar? Comece a meditar hoje e veja como seu
diadlogo interno negativo derrete como neve sob o sol da
primavera.

Nés preparamos um curso muito especial de meditagcéo que te
ensina a como se tornar uma mulher autoconfiante e com sua
autoestima elevada em apenas 15 minutos por dia.

CLIQUE OU TOQUE AQUI PARA CONHECER ESTA TECNICA QUE TEM
TRANSFORMADO A VIDA DE MILHARES DE MULHERES.
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NOSSA COMUNIDADE

Somos Beelievers!

Desenvolva todo seu potencial

Nossa comunidade € um grupo
de mulheres que se ajuda
mutuamente.

Nos reunimos presencialmente
e virtualmente para tratar de
assuntos do nosso interesse
tais como desenvolvimento
pessoal, reconhecimento,
autoestima e finangas.

Entre em contato com a
pessoa que lhe ofereceu este
e-book e pega para conhecer
nossa comunidade!

SOMOS
MULHERES DE
TODAS AS
IDADES
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