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JOURNAL:
ENCONTRANDO A MIM

Um didrio para ajudar vocé a
~~  encontrar-se novamente .
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O PODPER DA ESCRITA COMO FORMA BE CRESCIMENT® PESSOAL

¢ 7
+Um didrio de 10 dias para te ajudar a se entender melhor, reconhecer padrdes
de comportamento e aprender a criar espaco para emocdes ¢ reacdes em sua

vida didria. : +
o A pratica de journalling tem o objetivo de ajudar no processo de saida do
piloto automdatico em que muitas vezes nos encontramos. E uma forma de nos
inspirar a perceber habitos que nos mantém presos em determinado padrdo.

o O journalling ¢ uma ferramenta de expressdo que nos ajuda a processar
pensamentos ndo produtivos, emogdes e experiencias em forma de escrita em
papel.

Beneficios de journalling para a sadde mental: %}

+ e Pessoas com disturbios de ansiedade normalmente tém que controlar
+ preocupacdes excessivas ¢ pensamentos intrusivos. Com a pratica de
journalling pensamentos viram palavras, ganhando uma nova forma de
express@o, o que ajuda a reduzir a intensidade. Essa ¢ uma técnica da
Terapia Narrativa, também conhecida como técnica de externalizagéo.

e Pessoas com estresse pos-traumatico, depressdo, e sintomas de trauma
normalmente se beneficiam com a escrita, que ajuda na elaboracdo e

processamento das emogdes ¢ traumas. %}%}
L ¢

*4\%7*’ Como funciona?

<

Separe 10 minutos do seu dia para sentar-se em um lugar tranquilo onde
voceé possa se concentrar. Faca disso seu ritual de auto-cuidado. Comece
pelo primeiro dia e tente manter a rotina da escrita didria. Assim que voceé
terminar de preencher esse Journal, vocé pode continuar com o mesmo
modelo ou escrever livremente sobre suas descobertas ¢ emocdes didrias.
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Dia |: Valores Data:

Valores funcionam como coordenadas de uma bussola, que nos guiam em determinadas diregcdes.
Quando nos alinhamos com nossos valores mais profundos, estes nos ajudam a tomar decisdes criticas.
Eles também funcionam como indicadores chave para que saibamos que estamos agindo fora da nossa
verdade ¢ integridade, quando percebemos frustracdes, desconforto e também quando nos sentido
fora do cixo. Valores fazem parte da conduta pessoal, da interagcdo com outros, ¢ até da escolha da

profissdo. No dia de hoje vamos explorar os mais profundos valores, que guiam os seus comportamentos
e acoes.

Leia a lista de valores no verso da pagina. Vocé consegue identificar cinco valores que sdo muito
importantes para voce? Escreva-os abaixo e explique o por qué.

Dentre os valores escolhidos, o mais importante para mim ¢:

Sei que estou vivendo dentro dos meus valores
quando:

Sei que n&o estou vivendo meus valores quando:

Hoje vou praticar estar em alinhamento com meus valores fazendo:

Hoje eu sinto gratid@o por:

IL UMINA



Responsabilidade
Humildade
Independéncia
Realizacéo
Amor

Coragem
Inteligéncia
Bondade
Confiabilidade
Saude

Ordem

Amor ao proximo
Riqueza
Liberdade
financeira
Aventura
Cooperacéo
Criatividade
Determinacdo
Amizade
Honestidade
Integridade
Justica
Seguranca
Espontaneidade
Compreensdo
Altruismo
Aventura
Ambicao
Assertividade
Autenticidade
Equilibrio

Ser o melhor
Pertencimento
Calma

Coragem
Alegria
Comprometimento
Competitividade
Comunidade
Compaix&o
Controle
Cortesia
Democracia

Lista de Valores

Fe

Familia
Fidelidade
Bem estar
Foco
Liberdade
Divers&o
Generosidade
Crescimento
Felicidade
Trabalho
Saude

Ajudar
Independéncia
Harmonia interior
Intuicdo
Lideranca
Lealdade
Fazer diferenca
Obediéncia
Merito

Ordem
Originalidade
Patriotismo
Perfeicdo
Positividade
Praticidade
Profissionalismo
Serenidade
Seguranca
Espontancidade
Forca

Sucesso
Cratit@o
Devocdo
Diversidade
Eficiencia
Entusiasmo
lgualdade
Exceléncia



Dia 2: Atengdo Plena Data:

A pratica da atencdo plena ou presenca nos ajuda a pausar e testemunhar nossos pensamentos e
comportamentos pelo que sdo: estados transitérios que podem ser transformados. Cultivar a atencdo
plena nos ajuda a nos tornarmos mais conscientes ¢ a aprender a gerenciar NOssos pensamentos.

Separe dois minutos didrios para praticar estar no momento presente focando no que quer seja que
voce estiver fazendo. Pode ser lavando a lougca, tomando banho, dobrando as roupas. Tome a
decisdo consciente de testemunhar sua experiencia naquele momento. Repita para vocé mesmo: "Eu
estou aqui no momento presente". Pensamentos virdo e julgamentos tambeém, todos sGo bem vindos e
naturais, apenas testemunhe. Descreva abaixo como foi testemunhar dois minutos do seu momento
presente. Muito dificil, desafiador, ou apenas estranho?

Hoje estou praticando a presenga plena e me senti:

Me focar no momento presente em
pequenos periodos do dia me ajudard em:

Uma promessa que me fago hoje é:

Hoje eu sinto gratidé@o por:

IL UMINA



Dia 3: Observando
pensamentos

Data:

No dia de ontem, vocé observou ¢ testemunhou o momento presente. No journal de hoje a proposta é
observar os pensamentos ¢ como voce reage a eles. Pensamentos sdo interpretagdes de uma situagdo
que aconteceu em nossa vida e, ndo necessariamente, trazem fatos verdadeiros. Como resultado,
podemos sentir emogdes ¢ sentimentos que guiam comportamentos ou reacdes aquela interpretacdo
inicial. E o famoso triGngulo cognitivo, que mostra como pensamentos, emogdes ¢ comportamentos afetam
uns aos outros. Isso significa que mudando ¢ observando os pensamentos, vocé pode mudar como se
sente e reage.

Quando (tal situac@o acontece) 0s pensamentos que aparecem sAO:

Quando acredito nos meus pensamentos eu me comporto

Os sentimentos que resultam dos meus pensamento sdo:

A préxima vez que eu vou

Uma promessa que me fago hoje ¢

Hoje eu sinto gratiddo por
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Dia 4: |dentificando crengas Data:

Todos nds vemos o mundo de uma forma Unica. Duas pessoas podem passar pela mesma experiéncia, e
chegar a diferentes interpretacdes do que realmente aconteceu. Nossas crencas profundas estdo
enraizadas em nossa psique ¢ nos influenciam a todo momento, podendo, inclusive, nos limitar. Para

comecar a desafiar suas crencas limitantes, primeiro ¢ preciso identificd-las. Lembre-se que suas
crencas mais profundas foram aprendidas, vocé n&o nasceu com elas.

Alguns exemplos de crengas que nos limitam s&o: “ninguém me ama’, “ninguém me veé’, “eu sou estupido
(a,e), “eu sou feio (a,e)’, “eu ndo tenho valor’, “eu n@o sou suficiente”, “eu ndo mereco’, ‘eu sou uma
pessoa md’, etc.

Reflita sobre suas crengcas mais profundas. Lembre-se, uma crenca ¢ apenas um pensamento que ¢
praticado por vocé. Comece por perceber os temas e narrativas que passam pela sua mente durante o
dia. Este pode ser um exercicio dificil, tenha compaix&o por si mesmo.

Enguanto testemunho meus pensamentos durante o dia, percebo que a crencas relacionadas sdo:

Sobre mim (ex: eu n&o vou conseguir):

Sobre outros e meus relacionamentos:

Sobre meu passado:

Sobre meu presente:

Sobre meu futuro:
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Dia 5: Criando novas crencas Data:

Agora que vocé percebe que suas crengcas s&o apenas pensamentos que foram repetidos por muito
tempo, ndo deve ser nenhuma surpresa que para desconstruir os pensamentos antigos e limitantes vocé
deva comecar a praticar um novo pensamento ou crenga.

Do inventdrio que voce fez ontem, escolha uma crenca para mudar. N&o sabe qual escolher, confie nos
seu instinto e escolha a primeira que fizer seu coragdo saltar.

Uma vez identificada a crenga, pense em como gostaria de substitui-la. Por exemplo, se vocé escolheu
modificar a crenca “‘Eu ndo sou suficiente” modifique-a para “Eu sou suficiente’.

Crenca antiga:

Essa sera sua afirmacdo diaria ou mantra

Nova crenca:

Agora ¢ hora de comecar a praticar a nova crenga, escreva-a em um ‘post it” e coloque no armario,
espelho do banheiro, no carro, na carteira, no celular. Ndo se preocupe se vocé ndo achar que a
nova crenc¢a ¢ verdadeira. Por algum tempo vocé sé vai repeti-la, até que um belo dia seu cérebro
comeca a acreditar que hd uma possibilidade dela ser verdadeira. Apenas repita-a e com tempo e

persisténcia vocé verd uma mudanga em sua perspectiva e comportamento.

Uma promessa que me faco hoje ¢

Hoje eu sinto gratiddo por:
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Dia 6: Conex&o mente e corpo Data:

Para o dia de hoje vamos explorar a sabedoria do corpo. Muitas curas acontecem quando
conhecemos as necessidades do nosso corpo e nos reconectamos com nosso Eu intuitivo. Podemos
comecar testemunhando como nosso corpo reage a diferentes situagdes com perguntas como:

“‘Como meu corpo estd reagindo? ou, Do que meu corpo precisa agora?”
Fazer essas perguntas e aos poucos comegar a ouvir o corpo ¢ o inicio da conexdo mente e corpo.

Essa conexdo pode nos ajudar a tomar decisdes, escolher como reagir a dada situagdo, descobrir
nosso verdadeiro propdsito de vida, etc.

Quando estou em uma situagdo de desconforto, como meu corpo se comporta? Descreva sensagdes,
dores, apertos ¢ a regido do corpo.

Quando algo bom acontece, como meu corpo se comporta? Descreva sensagdes, dores, apertos ¢ a
regido do corpo.

Um exercicio interessante para nos conectarmos com O corpo consiste em sentarmos em siléncio,
colocarmos uma m&o no coracdo e outra no estdbmago. Com gentileza e amorosidade, sinta sua
respirac@o, converse com seu corpo (mesmo parecendo estranho). Faca esse exercicio por 2 minutos e
perceba como se sente. Descreva abaixo as sensagdes ¢ ndo se preocupe se isso levar tempo:

Uma promessa que faco ao meu
corpo hoje ¢ :

Hoje eu sinto gratid@o por:




Dia 7: Cultivando as emocdes Data:
Parte |

Nos somos seres sencientes, ¢ emogdes sAo respostas que acontecem em nosso cérebro e produzem
reacdes em nosso corpo que incluem mudanca na respiracdo, batimentos cardiacos, e suor. Estas
respostas sdo ativadas por um estimulo externo como ‘perigo” , “afeto’, “noticias’, ou por estimulos
internos como pensamentos ¢ memaorias.

Os sentimentos sGo a experiencia das emocdes, sdo as emocdes interpretadas e entendidas.
No journal de hoje vamos explorar nossas emogdes e testemunhar como nos sentimos.

Lembre-se de uma situacdo a qual vocé se emocionou. N&o precisa ser uma memoéria muito dificil, mas
alguma ocasi@o que claramente gerou sentimentos. Pare e conecte-se com o sentimento. Quando
perceber uma emocdo forte, conecte-se com sua respiracdo e fique com ela, seja qual for: raiva,
constrangimento, culpa, ansiedade, frustracdo, medo. N&o iniba ou a suprima, ou ignore. Fique com ela
com uma atitude de curiosidade e aceitacdo. Descreva o que sente a seguir:

|dentifique a emocdo, reconheca que ela estd ai. Mentalmente diga: “eu reconheco a (frustrac@o) em
mim”. Que menssagem a emocdo te traz? Descreva a seguir:

Aceite o que ¢. Nao ha necessidade de negar a emocdo, aceite o que estd presente em seu corpo.
Atraveés da aceitagcdo vocé traz a emocdo para a consciegncia e esse ato ja acalma. Tente se abrir
para sentir o que vocé sente. Testemunhe seus sentimentos. Pense em abragar a emogdo como uma mde
abraca o filho chorando. Descreva a seguir o que sente:
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Dia 8: Cultivando as emocdes Data:
Parte 2

Reconheca a impermanéncia das emogdes. Elas aparecem, ficam conosco um tempo e desaparecem.
Elas vém e voltam, como as ondas do mar. Sua tarefa ¢ permitir que as ondas venham e v&o
testemunhando com paciéncia o ir e vir das ondas.

Normalmente nds levamos as emocdes para o lado pessoal, especialmente as mais fortes. Mas ao
testemunhd-las percebemos que sdo eventos mentais passando temporariamente NO NOsSsO Oceano
interno. No dia de hoje vamos explorar as emogdes sentidas no dia de ontem:

Reflita um pouco. Enquanto esse sentimento ¢ temporario, ele estd aqui comigo nesse momento, como
posso cuidar dele ¢ do que eu preciso?

Através da observac@o das nossas emogdes, quando estamos de volta ao nosso mais calmo estado,
conseguimos investigar sua causa. Podem ser pensamentos, preocupacdes, necessidades ndo
atendidas, limites que foram cruzados. Com o tempo vocé pode comegar a refletir em qual melhor
forma de responder ao acontecido. Descreva abaixo situagdes as quais vocé percebe emocdes mais
dificeis e tente entender como responder a elas.

Esteja aberto ao que vem por ai. Fazer amizade com suas emogdes ¢ transformador.

Hoje eu sinto gratid&o por:
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Dia @: Encontrando sua Data:
crianca interior

Todos nés temos uma parte infantii em ndés mesmos. Essa parte infantil ¢ livre, cheia de alegria e
entusiamo pela vida, ¢ muito conectada com a sabedoria interna do nosso Eu mais auténtico. Nos
conseguimos acessar essa parte de nds quando nos sentimos seguros conosco, nos sentindo
esponténeos ¢ abertos. Essa ¢ a nossa crianga interior, ¢ ela ¢ muito brincalhona e desinibida, vive no
momento presente ¢ ndo tem nocdo de tempo. Essa parte mais infantil de ndés mesmos, quando ndo
reconhecida, pode ser quem estd na direcdo de nossas vidas adultas, muitas vezes reagindo
impulsivamente e egoisticamente.

Nossas reacdes surgem das nossas criangas interiores que possuem feridas da infGncia que precisam ser
cuidadas. Essas feridas sdo resultado de necessidades emocionais, fisicas e espirituais ndo atendidas
na nossa infancia e continuam impactando nossas vidas atuais. A crianca interior ¢ um parte da nossa
psique que formou-se quando tinhamos capacidades limitadas de lidar com emogdes e desafios. A
realidade ¢ que muitos de nds estamos presos nesse estado infantil. Somos emocionalmente infantis
porgque somos Criangas pequenas em corpos de adultos.

A intenc@o do journal de hoje ¢ de vocé comegar a reconstruir sua conexdo com a Crianga que vive
dentro de voce. O primeiro passo ¢ reconhecer que temos essa parte em nds que precisa ser vista e
ouvida.

Entédo no nono dia de journaling, carinhosamente o convido a testemunhar sua criangca interior e
escrever uma carta para ela.  Pode parecer estranho no comeg¢o, mas passe um tempinho
testemunhando sua crianca durante seus dias. Veja como situacdes causam reacdes em voce e ativam
comportamentos diferentes. Quando se sentir mais confortavel, sente-se em um local tranquilo e escreva
uma carta. Podem existir muitas feridas, tenha compaix@o por elas ¢ comece aos poucos, ndo ha
pressa.




Dia 9@: Encontrando sua

, o Data:
crianca interior

Uma promessa que eu fago hoje a

minha crianca interior ¢ :

Hoje eu sinto gratid@o por:
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Dia 10: Cultivando conexdes Data:

N6s humanos somos seres sociais que nos regulamos quando em contexto social. E através da conexao
com outros seres humanos que nos auto e co-regulamos. Aprender a nos sentirmos seguros entre outras
pessoas ¢ um ato revoluciondrio.

Entdo, se voce se sente bem melhor quando estd entre pessoas, ¢ ndo se sente tdo feliz quando
sozinho, por favor saiba que faz parte da natureza humana estar em comunidade e cultivar relagdes e
n&o hd nada de errado em apreciar estar entre pessoas.

A pesquisadora Norte Americana Brené Brown nos lembra que nem todo mundo merece ouvir nossas
histérias, devemos procurar pessoas que nos acolhem e conquistaram o direito de ouvir nossas histérias.

Agora, pare um pouco e pense: quem em sua vida permite a vocé sentir-se seguro e relaxado?
Pense nessas pessoas detalhadamente, como elas s&o, como seu corpo se sente quando estd perto
delas, como vocé se sente?

Sua rede de suporte ¢ interessada e autenticamente disposta a aceita-lo e ouvi-lo?
Passe alguns minutos refletindo sobre essa frase, ndo ha certo ou errado, n&o julgue a si mesmo nem a
ninguem. Escreva o que sente.

Uma promessa que me fago hoje ¢:

Hoje eu sinto gratiddo por:
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Olal

O journal “Encontrando a mim” foi criado com muito amor e carinho
para te ajudar em sua caminhada de auto-conhecimento.

Foi inspirado em livros e textos sobre desenvolvimento pessoal,
psicologia positiva, mindfulness ¢ muitas das minhas experiéncias
pessoais. Desejo do meu coracdo que a escrita seja cura e
acalento para sua jornada.

Ha um tempo atrds eu prometi a mim mesma que escreveria um
journal para ajudar as pessoas na sua jornada de cura, ¢ esse
dia chegou. E uma honra poder dividir essas paginas com voceél

Com carinho,
Ana Atem

Ana Atem ¢ Terapeuta Holistica
Registrada no Canadd e atende
clientes na clinica llumina Mental
Health and Spirituality.

Para maiores informacdes:
@ilumina.mentalhealth
www.iluminamentalhealth.com
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