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PLANNER DA AUTODESCOBERTA

60 dias em uma jornada de autoconhecimento

Para adquirir este
material completo:

clique aqui!

s
/@ Ebook interativo

Este material foi elaborado todo em PDF. Contém 87 pdaginas e 60 atividades didrias para

promover o autoconhecimento.

Trata-se de um material n&o datado e vocé poderd realizé-lo de acordo com seu tempo e
disponibilidade. No entanto, é importante reservar um tempo para cuidar de si. Nunca esquega

disso. Vocé é sua prioridade. E s6 vocé poderd realizar sua prépria mudanga.

Vocé é a protagonista da sua prépria histéria. Plante suas sementes e desfrute do processo.
Conhecer a si mesma é uma satisfatéria jornada de autorrevelagdo. Respeite seu tempo. Seja

criativa. Desperte-se para dentro e as mudangas acontecerdo.

Este caderno é um convite para olhar para si e acolher sua alma, acolher a mulher que vocé é.
Foi elaborado com muito carinho para inspirar sua jornada de crescimento pessoal.
Quando vocé se aprofunda no seu Eu e conhece a si mesma, vocé experimentard menos
autocritica, teré relacionamentos mais sauddveis, sua autoconfianga e autoestima irdo melhorar.
L Supere-se e descubra seu potencial para crescer e concretizar seus sonhos e desejos. Que

este caderno possa te inspirar a buscar o melhor de si.
60 dias de atividades poderosas para promover seu crescimento como Mulher. Um

planner que transformara sua vida, possibilitando mais autoestima e fortalecimento de si

mesma.
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COMO TER MAIS AUTOCOMPAIXAO

A autocompaixdo implica em tratar-se com gentileza e compreensdo ao lidar com suas
préprias imperfei¢des, erros, fracassos e dificuldades da vida.

A autocompaix&o implica em acalmar e confortar a si mesmo diante do sofrimento,

reconhecendo a humanidade comum que compartilha a inevitabilidade da dor. A atengdo

plena, por sua vez, envolve estar consciente e aberto & dor e ao sofrimento presentes no
momento.

Abordar essa dor e sofrimento é o primeiro passo para iniciar o processo de transformacdo
e cura pessoal.

Vamos tentar um exercicio?

Descreva uma situagdo dificil pela qual esteja passando:

De acordo com a situag&o descrita, questione:

- Conforto: O que posso fazer para cuidar das minhas necessidades emocionais?

- Calmante: O que posso fazer para me sentir fisicamente mais calmo e confortével?

- Validagdo: O que posso dizer a mim mesmo para validar meus sentimentos?
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- Proteger: O que posso fazer para ndo remoer pensamentos negativos?

- Providenciar: O que posso fazer para resolver esta situagdo?

- Motivar: Como posso me motivar com bondade e compreens&o, em vez de criticas?

Pratique o autocuidado

A prética do autocuidado envolve dedicar-se a agdes que promovam o bem-estar de nossa
saude mental, emocional, espiritual e fisica.

Embora o autocuidado parega simples & primeira vista, frequentemente é algo desafiador.

Uma das razdes mais frequentes para as pessoas ndo priorizarem o autocuidado regular é a
alegagdo de "falta de tempo". Felizmente, existem diversas préticas de autocuidado que
sdo acessiveis e ndo demandam muito tempo ou planejamento. Quando o autocuidado se
integra & rotina didria, é provavel que as pessoas valorizem cada vez mais esse tempo e se

questionem como conseguiram viver sem ele.
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Pratique o exercicio: quadro de visao

Escolha cartolina ou folha branca. Selecione imagens ou textos intuitivamente, que refletem
ideias de autocuidado, sem pensar muito no motivo da sua escolha. Cole as figuras na folha
da forma como achar melhor.

Agora questione-se:

1. O que estou vendo neste quadro? Como me sinto ao ver a forma como o construi?

2. O que preciso fazer para cuidar melhor de mim mesmo?

3. Quais necessidades e cuidados ndo estou tendo comigo mesmo?

Agora faga uma lista de atividades de autocuidado que vocé acredita genuinamente que
lhe trard conforto e bem-estar. Vocé pode fazer essa lista no seu préprio quadro de viséo,

pode escrever ou colar palavras ou figuras.

Ndo esquega de incluir aqui: aprender a dizer “ndo”; estabelecer limites saudadveis;

enconfrar tempo para si mesmo.

Circule aquelas que vocé acredita fielmente que colocard em pratica.

Volte ao seu quadro de visdo. Olhe as figuras e reflita: por que néo tenho cuidado bem de
mim mesmo? O que posso realmente fazer para melhorar isso? Existe algo na minha vida

pelo qual sou grato e que me faz bem? Como posso ser menos critico comigo mesmo?

Como me trato quando cometo erros?
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Pratique a autoaceitagdo

A autoaceitagdo refere-se & maneira como uma pessoa se relaciona consigo mesma,
envolvendo a aceitaglio de si mesma apesar das suas imperfeicdes ou limitagdes. A
autoaceitagdo incondicional significa que "a pessoa se aceita plena e completamente,
independentemente de agir de maneira inteligente, correta ou competente, e

independentemente da aprovagdo, respeito ou amor das outras pessoas'.

Pessoas com alta autoaceitagdo ndo se sentem inferiores aos outros por causa de suas
fraquezas e falhas, nem superiores por causa de seus pontos fortes e sucessos. A
autoaceitagdo é um indicador de uma rela¢do saudavel consigo mesmo.

Pratique o seguinte exercicio para explorar formas mais saudaveis de avaliar seus erros:

- Faga uma lista de 5 coisas que aconteceram das quais n&o se orgulha ou que gostaria de
ter feito de forma diferente.

- Para cada a¢do da qual se arrepende, avalie-se como pessoa: o que me levou a agir
desta maneira? O que estava pensando? No que acreditava? Algo influenciou na minha
escolha? Consigo pensar em formas mais motivadoras de agir posteriormente em situagdes
semelhantes?

Praticar o autoperd&o pode trazer alivio e conforto, especialmente ao reconhecer que, no

passado, talvez ndo se tivesse a mesma maturidade que se possui hoje.
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