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Mensagem Introdutéria

Ha momentos em que tudo parece estar bem — e, ainda assim,
algo nao encaixa.

A vida segue o seu curso. Cumprimos responsabilidades, respon-
demos as exigéncias do dia a dia, mantemos relagdes, alcangamos
objetivos. Por fora, nada parece justificar preocupacao. Por dentro,
porém, instala-se uma sensagao dificil de explicar. Falta energia. Falta
envolvimento. Falta sentido. Sente-se um vazio.

Talvez ja tenha pensado:

Nao devia sentir-me assim! Nao tenho motivos para estar mal. Entao porque
ndo estou realmente bem?

Esta é uma pergunta mais comum do que parece.

Muitas pessoas nao vivem mergulhadas no sofrimento, mas tam-
bém nao experimentam uma verdadeira sensagao de bem-estar. Fun-
cionam. Cumprem o que ¢é esperado. Continuam em frente. Mas fa-
zem-no quase em piloto automatico, como se a vida estivesse a acon-
tecer sem que delas participassem plenamente.

Durante muito tempo, falimos da satde mental quase exclusiva-
mente quando ela faltava. Aprendemos a reconhecer sintomas, a iden-
tificar perturbagdes e a procurar ajuda. Esse foi um avango importante
e continua a sé-lo.

Mas talvez seja tempo de colocar uma pergunta diferente.

E se a saude mental também pudesse ser desenvolvida?



Porque saber o que esta mal nao é o mesmo que saber viver me-
lhor.

E precisamente nesse espaco que este livro nasce.

Parte de uma ideia simples: a saide mental nao depende apenas da
auséncia de doenca. Também resulta das competéncias psicolégicas
que desenvolvemos ao longo da vida. Tal como fortalecemos o corpo
através do exercicio, também podemos fortalecer capacidades que in-
fluenciam a forma como pensamos, sentimos, nos relacionamos com

os outros e enfrentamos os desafios do quotidiano.

Essas capacidades nao sao talentos reservados a algumas pessoas.

Podem ser aprendidas, treinadas e aperfeigoadas.

Ao longo destas paginas ira conhecer o modelo da Saide Mental
Positiva, desenvolvido pela professora Maria Teresa Lluch-Canut.
Mais do que apresentar uma teoria, este modelo oferece uma forma
estruturada de promover a nossa saude e bem-estar, através de com-
peténcias que podemos desenvolver continuamente. Mais do que
compreender conceitos, sera convidado a explora-los na sua propria
vida.

Podera descobrir algo surpreendente: grande parte daquilo que
pensa, sente e faz, acontece sem que tenha plena consciéncia disso.
ReagOes automaticas, interpretagdes imediatas, habitos que parecem
escolhas, mas que muitas vezes apenas repetem padroes adquiridos ao
longo do tempo.

A boa noticia ¢ que esse funcionamento pode ser melhorado.

Existe um momento breve, quase invisivel, entre aquilo que acon-
tece e a forma como respondemos. Um espaco onde a reacao pode
dar lugar a escolha. Onde um habito pode ser interrompido. Onde
uma resposta diferente se torna possivel.

A maioria das pessoas nunca aprende a reconhecer esse espago.

Muito menos a utiliza-lo.



Este livro é, em esséncia, sobre esse ele.
Sobre como o ampliar.

Sobre como transformar reacSes automaticas em escolhas consci-

entes.

Ao longo da leitura encontrara momentos de reflexio, exercicios e
propostas praticas de desenvolvimento pessoal. No final de cada um
dos seis fatores da Saude Mental Positiva sera convidado a realizar um
plano de desenvolvimento com a dura¢io de sete dias. No conjunto,
este percurso constitui uma jornada de 42 dias, pensada para ajuda-lo

a integrar pequenas mudancas na vida quotidiana.
O objetivo nao ¢ mudar tudo de uma s6 vez.

E descobrir que transformagoes significativas comegam, muitas

vezes, com mudancas discretas, repetidas de forma consistente.
Nao através de féormulas magicas.
Nem do, por vezes irritante, “pensar positivo”.

Mas através do desenvolvimento consciente de competéncias que

podem ser aplicadas todos os dias.

Se alguma vez sentiu que poderia viver com mais equilibrio, mais
significado ou maior bem-estar — independentemente das circuns-

tancias que enfrenta neste momento — este livro ¢é para si.
Talvez, no fim de contas, a pergunta mais importante nao seja:
“Preciso mesmo deste livror”
Mas sim:
“O que poderia mudar na minha vida se eu aprendesse a funcionar
de forma diferente?”

A resposta comega nas proximas paginas.
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Capitulo 7

Satisfagdao Pessoal: A Relagdo Consigo Proprio

Ha relagbes que escolhemos cultivar e outras que, por diferentes
razdes, acabam por se transformar ou desaparecer. As amizades mu-
dam, as rela¢oes familiares evoluem, algumas pessoas entram na nossa
vida e outras seguem caminhos diferentes. No entanto, existe uma re-
lag¢ao que permanece desde o primeiro até ao ultimo dia da nossa exis-
téncia. Estd presente em todas as decisoes, acompanha cada con-
quista, cada erro, cada momento de duvida e cada momento de alegria.
Nao podemos interrompé-la nem nos afastar dela, porque acontece
no espago onde toda a experiéncia humana ganha significado: dentro

de nos.
Ha uma pessoa com quem passa todas as horas da sua vida.
Essa pessoa ¢ voce.

Apesar disso, raramente paramos para observar a qualidade dessa
relagdo. Preocupamo-nos com a forma como os outros nos tratam,
procuramos fortalecer os lagos familiares, preservar as amizades e
construir relagées saudaveis. Esquecemo-nos, porém, daquela que in-
fluencia todas as restantes: a relagio com nés préprios. E através dela

que interpretamos aquilo que nos acontece.

Se todas as dimensdes da Satde Mental Positiva fossem organiza-
das em func¢ido do impacto que exercem na maneira como vivemos, a

satisfacdo pessoal ocuparia, muito provavelmente, um dos primeiros
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lugares. Antes do modo como enfrentamos desafios, regulamos as
emocoes ou nos relacionamos com os outros, existe uma base silen-
ciosa que influencia a maneira como pensamos, sentimos e agimos. B
ela que molda a forma como valorizamos as nossas conquistas, lida-
mos com os fracassos, reconhecemos as nossas capacidades e imagi-

namos aquilo que ainda podemos vir a ser.

Por isso, compreender a satisfagdo pessoal nao significa apenas

perguntar se se sente feliz ou satisfeito com a vida.
Significa compreender a qualidade da relacio que mantém consigo.
E essa relacao comeca muito antes de avaliarmos a nossa vida.

Comega no modo como respondemos, muitas vezes sem palavras,

a uma pergunta simples:

Quem sou eu?

A historia que constroi sobre si — o autoconceito

A resposta a pergunta anterior comega a formar-se muito antes de
conseguirmos coloca-la em palavras. Desenvolve-se ao longo da vida,
através das experiéncias que vivemos, das mensagens que recebemos
e das conclusdes que retiramos sobre nds préprios. Pouco a pouco,
essas conclusoes deixam de parecer interpretagoes € passam a integrar
a forma como nos vemos. E assim que se constréi o autoconceito: a
representa¢ao relativamente estavel que cada pessoa desenvolve sobre
quem acredita ser. Nao corresponde a uma fotografia objetiva da rea-
lidade, mas a narrativa que foi construindo sobre si.

Quando alguém se descreve como persistente, timido, competente,
desorganizado, curioso ou inseguro, estd a recorrer a essa narrativa.
Nao esta apenas a identificar caracteristicas. Esta a dar voz a imagem
que construiu de si.

Essa imagem influencia a maneira como interpreta novas experi-

éncias. Tendemos a reparar com mais facilidade no que confirma
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aquilo em que ja acreditamos e a atribuir menos importancia ao que o
contradiz.

A forma como nos vemos influencia, muitas vezes, 2 maneira
como vivemos.

Ao longo da vida, esta imagem de si proprio vai sendo ajustada.
Algumas experiéncias reforcam-na, outras desafiam-na. Uma crianca
que cresce a ouvir que ¢ curiosa pode sentir-se mais disponivel para
explorar e aprender. Outra que escuta repetidamente que nunca faz
nada bem podera comegar a duvidar das suas capacidades, mesmo
quando a realidade oferece sinais em sentido contrario. Nenhuma des-
tas histérias nasce de um tnico episédio. E a repeticio que Ihes con-
fere consisténcia.

A boa noticia é que nenhuma histéria fica definitivamente conclu-
ida. A medida que vivemos novas experiéncias e aprendemos a inter-
preta-las de forma diferente, também o modo como nos definimos

pode transformar-se.

Mais do que conhecer-se — a autoestima

Conhecer quem somos ¢ apenas uma parte da equagao.

Existe uma segunda dimensdo, mais discreta, mas igualmente de-
terminante: o modo como avaliamos essa imagem. Nao basta reco-
nhecer caracteristicas, capacidades ou limitagoes. A questdao decisiva é
o significado e o valor que lhes atribuimos.

Duas pessoas podem descrever-se de forma muito semelhante, re-
conhecer dificuldades idénticas e, ainda assim, relacionar-se consigo
de maneiras completamente diferentes.

Uma encara essas dificuldades como parte natural do processo de
crescimento.

Outra interpreta-as como prova de insuficiéncia.

Os factos podem ser semelhantes.
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O significado atribuido a esses factos é que muda.

E neste ponto que entra a autoestima. Nao como uma caractetfs-
tica fixa, mas como um processo continuo de avaliag¢ao interna.

Uma autoestima ajustada nao significa auséncia de autocritica. Sig-
nifica que a autocritica ndo ocupa todo o espago. Permite reconhecer
limitagoes sem as transformar numa defini¢io de quem somos.

Existe, porém, uma ideia muito difundida que merece ser questio-
nada: a de que ser muito exigente consigo ¢ indispensavel para evoluir.

A primeira vista, esta ideia parece fazer sentido. Afinal, quem nao
estiver satisfeito consigo tendera, em teoria, a esforcar-se mais. No
entanto, a investigagdo mostra um padrao diferente. Quando a auto-
critica se torna permanente, deixa de funcionar como incentivo e
passa a consumir recursos importantes, como a confianga, a persis-

téncia e a disponibilidade para enfrentar novos desafios.

Uma avaliacao equilibrada de si ndo conduz a acomodacao.

Cria as condigdes necessarias para crescer.

Quem reconhece o seu valor nio deixa de querer evoluir. Evolui
sem precisar de transformar cada erro numa confirmacao de incapa-
cidade.

E por isso que a autoestima nio depende de acreditar que somos
melhores do que os outros. Depende de reconhecermos que o nosso

valor nao desaparece quando falhamos.

A forma como avaliamos a nossa vida

O modo como avaliamos a nossa vida raramente depende apenas
daquilo que nos acontece. A mente interpreta, organiza e atribui sig-
nificado as experiéncias. Entre os processos que mais influenciam essa
leitura esta a comparagao.

Considere uma cerimoénia de entrega de medalhas numa prova des-

portiva. E frequente observar uma alegria espontanea no atleta que
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conquistou a medalha de bronze, enquanto o atleta que recebeu a me-
dalha de prata pode parecer menos satisfeito. A primeira vista, este
contraste parece contraditério. Afinal, a medalha de prata representa
um resultado superior.

Mas a mente raramente avalia em termos absolutos.

Avalia em relacao.

Quem conquista a medalha de bronze pode comparar-se com to-
dos os atletas que ficaram atras de si e sentir que ultrapassou as pro-
prias expectativas. A medalha simboliza uma conquista improvavel. Ja
quem conquista a medalha de prata tende, muitas vezes, a comparar-
se apenas com o primeiro lugar. Em vez de celebrar aquilo que alcan-
cou, fixa a ateng¢do naquilo que ficou por conseguir.

O resultado ¢ diferente.

A experiéncia também.

Este processo niao acontece apenas no desporto. Esta presente
sempre que avaliamos a nossa vida a partir de um ponto de compara-
¢ao que escolhemos, muitas vezes sem consciéncia disso. Compa-
ramo-nos com outras pessoas, com versoes idealizadas de nés pro-
prios ou com aquilo que imaginavamos ja ter alcancado. E ¢ essa com-
paracao, mais do que a realidade em si, que frequentemente determina
o grau de satisfagdo que sentimos.

Como vimos no capitulo “Porgue a mente nos engana”, a comparagao
nao é o unico processo que influencia esta avaliagao. Também tende-
mos a sobrestimar o impacto que determinadas conquistas terdo no
nosso bem-estar e, depois de as alcancarmos, habituamo-nos a elas
mais depressa do que antecipavamos.

Por isso, viver a espera da proxima meta raramente ¢ suficiente

para construir uma satisfacao duradoura.
Talvez a questdo mais importante nao seja:

“O que me falta para me sentir satisfeito?”
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Mas antes:

“De que forma estou a valorizar aquilo que ja faz parte da minha
vidar”

O futuro permanece em aberto

Até aqui olhdamos para o modo como interpretamos aquilo que ja
vivemos. Mas a satisfacio pessoal nao depende apenas do passado
nem da avaliagdo que fazemos do presente. Também ¢ influenciada
por aquilo que acreditamos que ainda pode acontecer.

Mesmo sem nos apercebermos, todos construimos expectativas
acerca do futuro. Fazemo-lo quando pensamos nos projetos que gos-
tarfamos de concretizar, nas mudangas que esperamos alcangar ou na
forma como imaginamos os proximos anos da nossa vida. Essas ex-
pectativas influenciam as escolhas que fazemos, os desafios que acei-
tamos e a persisténcia com que enfrentamos as dificuldades.

Quando acreditamos que nada podera mudar, ¢ natural que a mo-
tivacao diminua e que cada obstaculo parega confirmar essa convic-
¢ao. Pelo contrario, quando reconhecemos que o futuro permanece
aberto a diferentes possibilidades, torna-se mais facil continuar a agir,
mesmo sem garantias de sucesso.

Nao se trata de acreditar que tudo correra bem.

Trata-se de reconhecer que aquilo que fazemos hoje continua a

poder influenciar aquilo que viveremos amanha.

Enquanto existir possibilidade de escolha, continua a existir possi-
bilidade de mudanca.

Como fortalecer a satisfagdo pessoal

Ao longo deste capitulo vimos que a satisfacao pessoal nao acon-
tece por acaso. Também ela pode ser cultivada. Nao através de mu-

dangas extraordindrias, mas de pequenas formas de estar que,
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repetidas ao longo do tempo, transformam gradualmente a forma

como vivemos a nossa propria vida.

Tudo comega por uma capacidade simples, mas exigente: prestar
atencio. E dificil transformar aquilo que nunca chegamos verdadeira-
mente a observar. O modo como interpretamos os acontecimentos,
reagimos aos erros ou desvalorizamos 0s nossos progressos acaba,
muitas vezes, por orientar a vida sem que nos apercebamos. Desen-
volver satisfacdo pessoal implica, antes de mais, criar espago para re-

conhecer esses padroes.

Uma das formas mais eficazes de o fazer consiste em aprender a

saborear a experiéncia.

Grande parte daquilo que torna uma vida satisfatoria dura apenas
alguns segundos: uma conversa que nos faz sorrir, um abrago, um café
partilhado, a sensa¢ao de terminar uma tarefa dificil, um momento de
siléncio ou a beleza inesperada de uma paisagem. Sao acontecimentos
breves que facilmente passam despercebidos quando a atencao ja esta
voltada para a tarefa seguinte, para a proxima preocupagao ou para o
objetivo que ainda falta alcangar.

Saborear nao significa prolongar artificialmente um momento.

Significa permanecer nele tempo suficiente para que a experiéncia
possa ser reconhecida, integrada e verdadeiramente vivida.

Uma forma simples de o fazer consiste em parar durante alguns
segundos e dirigir, intencionalmente, a atengao para aquilo que esta a
viver. Reparar nas cores a sua volta, nos sons que escuta, na tempera-
tura do ambiente, nos aromas, nas sensagoes do corpo ou mesmo na
respira¢ao ajuda a interromper o automatismo do dia a dia e a perma-
necer verdadeiramente presente. Quanto mais presente estiver, maior
sera a probabilidade de integrar esse momento na sua experiéncia.

N2o aumenta o numero de momentos felizes.

Aumenta a capacidade de os viver plenamente.
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Também por essa razao, as vivéncias tendem a deixar um impacto
mais duradouro do que a simples acumulagao de bens materiais. Os
objetos acabam por se tornar parte da rotina. A casa nova deixa de ser
nova. O automovel perde o encanto. Aquilo que durante algum tempo
ocupou a nossa ateng¢ao transforma-se, gradualmente, num elemento

habitual do quotidiano.
As experiéncias seguem um percurso diferente.

Continuam a viver nas memorias, nas histérias que contamos, nas
aprendizagens que deixaram e nas relacdes que ajudaram a construir.
Fortalecer a satisfacao pessoal ndo exige uma vida extraordinaria.
Exige, muitas vezes, uma maneira diferente de olhar para a vida que
ja temos. Quanto mais aprendemos a reconhecer aquilo que vivemos,
mais deixamos de depender exclusivamente daquilo que ainda nos

falta para nos sentirmos realizados.

Uma relagdo em constante construgao

Nada disto acontece de uma s6 vez. A relacio que mantemos com
nos proprios nao nasce pronta nem permanece imutavel. Constroi-se,
dia ap6s dia, através da forma como interpretamos o que vivemos,
respondemos as dificuldades e continuamos a caminhar em dire¢ao
ao futuro que desejamos construir.

A forma como nos relacionamos com nos proprios influencia pro-
fundamente o modo como vivemos. A voz interior com que interpre-
tamos sucessos, erros, limitacdes e conquistas acaba por moldar a con-
fianca, a motivac¢ao e a maneira como enfrentamos desafios.

Cada pensamento, cada interpretagao, cada escolha e cada experi-
éncia ajudam a construir essa relagao. Por isso, cuidar da satisfagao
pessoal nio significa esperar que a vida se torne perfeita. Significa

aprender a olhar para ela com maior consciéncia, reconhecer aquilo
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que tem valor, continuar a crescer perante as dificuldades e manter

uma dire¢ao que dé sentido ao caminho.

E um processo continuo.

Nunca completamente terminado.

A medida que esta relagio consigo proprio se torna mais segura,
acontece uma mudanca discreta, mas profundamente importante. Di-
minui a necessidade constante de provar valor, de procurar validagao
ou de viver centrado apenas nas proprias preocupagoes.

Surge, entdo, mais espago para reparar nos outros. Mais disponibi-
lidade para compreender, colaborar, cuidar e construir relagoes que
também alimentam o bem-estar.

Porque uma vida verdadeiramente satisfatéria nao se esgota na ma-
neira como Nos sentimos connosco.

Completa-se na forma como nos relacionamos com 0s outros.

E precisamente essa passagem do “eu” para o “nés” que nos con-
duz ao fator seguinte da Saude Mental Positiva.

A atitude pro-social.
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PROGRAMA DE 7 DIAS

SATISFACAO PESSOAL
A Relagao Consigo Proprio

A forma como nos relacionamos connosco influencia profunda-
mente a qualidade da nossa vida. Quando vivemos em piloto automa-
tico, ¢ facil perder contacto com aquilo que valorizamos, com as ex-

periéncias positivas do dia a dia e até com as nossas préprias necessi-

dades.

Ao longo dos préximos sete dias, sera convidado a desenvolver
uma relagdo mais consciente consigo. Nao se trata de mudar quem é,
mas de observar com maior atengao a maneira como vive, pensa e se

relaciona com a sua experiéncia.

Objetivo
Desenvolver maior consciéncia de si préprio, reconhecendo expe-
riéncias positivas, proposito de vida e padroes de pensamento que in-

fluenciam a satisfacdo com a vida.

Ao longo dos proximos 7 dias ira:

e Desenvolver maior presenca na experiéncia diaria

Aprender a prestar aten¢ao ao que estd a acontecer, em vez de viver

exclusivamente nas preocupagdes do passado ou do futuro.

e Reconhecer experiéncias positivas que habitualmente passam

despercebidas

Treinar a capacidade de identificar e valorizar momentos de bem-

estar, satisfacdo e significado.
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e Agir com maior intengao e consciéncia

Explorar a diferenca entre viver em piloto automatico e fazer es-
colhas mais alinhadas com aquilo que realmente importa.

e C(larificar a direcao que pretende dar a sua vida

Refletir sobre o futuro que deseja construir e sobre os valores que
gostaria de ver mais presentes no seu quotidiano.

e Transformar objetivos em a¢bes concretas

Descobrir como pequenas mudangas consistentes podem apro-
xima-lo da vida que pretende viver.

e Observar a forma como fala consigo préprio

Reconhecer pensamentos automaticos, interpretagoes e narrativas
internas que influenciam a satisfagao pessoal.

e Integrar aprendizagens e definir um proximo passo

Consolidar aquilo que descobriu ao longo da semana e identificar

uma pratica que pretende manter.

Percurso

Dia 1 — Estar presente na experiéncia

Dia 2 — Reconhecer experiéncias positivas
Dia 3 — Agir com intengio

Dia 4 — Explorar o futuro desejado

Dia 5 — Aproximar o futuro do presente
Dia 6 — Observar a narrativa interna

Dia 7 — Integracao
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COMO UTILIZAR ESTE PROGRAMA

Reserve entre cinco e dez minutos por dia para realizar a proposta
apresentada. Sempre que possivel, leia antecipadamente a atividade do
dia seguinte e predisponha-se a vivencia-la de forma consciente.

Nao procure fazer tudo de forma perfeita. O objetivo nio ¢ alcan-
car um resultado imediato, mas desenvolver uma forma diferente de
observar a sua experiéncia.

Ao longo destes sete dias, reserve alguns minutos para refletir so-
bre trés perguntas simples:

O que observei?

O que aprendi?

O que quero repetir?

Lembre-se de que o desenvolvimento pessoal acontece através da
pratica consistente. Pequenas mudangas, realizadas de forma conti-

nua, tendem a produzir um impacto mais duradouro do que grandes

@

SATISFACAO ‘
PESSOAL .

A Relagao
Consigo Proprio

mudancas ocasionais.
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DIA 1
ESTAR PRESENTE NA EXPERIENCIA

Ideia-chave

Grande parte do dia é vivida em piloto automatico. A satisfa¢ao
pessoal comeca por prestar mais aten¢ao a experiéncia presente e a

forma como nos vemos.

Proposta pratica
Escolha um momento simples do seu dia. Pode ser uma refei¢ao,

uma caminhada, um café ou uma convetrsa.

Durante alguns minutos procure prestar atengao ao que estd a
acontecer sem tentar alterar a experiéncia. Observe o que V¢, ouve,

sente e pensa.
Depois complete a frase: “Eu sou uma pessoa que...”

Escreva entre cinco e dez respostas.

Perguntas de reflexdo

O que descobri quando prestel mais aten¢do a0 momento pre-

sente? O que aprendi sobre a forma como me vejo?
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DIA 2
RECONHECER EXPERIENCIAS POSITIVAS

Ideia-chave
A mente tende a focar-se nos problemas e a ignorar aquilo que
corre bem. Reconhecer experiéncias positivas ajuda a construir uma

visao mais equilibrada da vida.

Proposta pratica

Ao longo do dia procure identificar trés momentos positivos. Nao
precisam de ser extraordinarios. Podem ser tio simples como uma
conversa agradavel, um gesto de simpatia ou um momento de tran-
quilidade. Quando identificar cada momento, pare durante alguns se-
gundos e permita-se experiencia-lo plenamente.

No final do dia pergunte: “O que fiz eu que contribuiu para que

este momento acontecesse?”.

Perguntas de reflexdo

Que momentos identifiquel e que experiéncias positivas costumo

ignorar?
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DIA 3
AGIR COM INTENCAO

Ideia-chave

Muitas decisdes sao tomadas em piloto automatico. Agimos por
habito, pressao ou impulso.

Viver com maior satisfagao implica escolher, de forma consciente,

aquilo que queremos aproximar da nossa vida.

Proposta pratica

Escolha uma acdo simples que gostaria de realizar hoje de forma
deliberada. Antes de a iniciar, pergunte: “Porque é que isto é impor-
tante para mimr” Realize essa atividade mantendo essa inteng¢ao pre-

sente.

Perguntas de reflexdo

O que mudou quando agi com maior inten¢ao? O que esta acao

revela sobre aquilo que valorizo?
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DIA 4
EXPLORAR O FUTURO DESEJADO

Ideia-chave

O bem-estar nao depende apenas das circunstancias atuais. Tam-
bém ¢ influenciado pela existéncia de direcao e significado. Ter uma
visao clara daquilo que deseja construir ajuda a orientar escolhas no

presente.

Proposta pratica
Imagine que esta daqui a cinco anos e que a sua vida evoluiu de
forma positiva e alinhada com aquilo que valoriza.

Descreva: Como vive? Como se relaciona com os outros? Como

cuida de si? O que ocupa o seu tempo? Que tipo de pessoa se tornou?

Procure escrever livremente durante alguns minutos.

Perguntas de reflexdo

O que mais valorizo na vida que gostaria de construir? Que aspetos

dessa visio dependem das minhas escolhas atuais?
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DIA 5
APROXIMAR O FUTURO DO PRESENTE

Ideia-chave

Sonhos e objetivos tornam-se relevantes quando comegam a influ-

enciar aquilo que fazemos hoje. A mudanga acontece no presente.

Proposta pratica
Escolha um aspeto do futuro que identificou ontem.

Pergunte-se: “Qual é o menor passo que posso dar hoje para

me aproximar dessa dire¢ao?”
Realize esse passo.

No final pergunte: “O que depende de mim neste processo?”

Perguntas de reflexdo
Que pequenas agées podem produzir mudangas significativas ao
longo do tempo? O que aprendi ao transformar uma inten¢ao numa

acao concretar
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DIA 6
OBSERVAR A NARRATIVA INTERNA

Ideia-chave

Todos temos uma voz interna que interpreta e avalia aquilo que

acontece. Nem sempre essa narrativa corresponde a realidade.

Proposta pratica

Ao longo do dia, observe os comentarios que faz sobre si proprio.
Quando identificar um deles, pergunte: Isto é um facto ou uma inter-
pretagiaor? Estou a avaliar um comportamento ou a definir quem sou?
Falaria desta forma com alguém de quem gosto? Se necessario, refor-
mule a mensagem de forma mais equilibrada.

Observe também os momentos em que se compara com outras
pessoas e pergunte: “Estou a comparar a minha experiéncia com-

pleta com apenas uma parte da experiéncia do outro?”

Perguntas de reflexdo

Que histérias conto frequentemente a mim proprio?
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DIA 7
INTEGRACAO DA SEMANA

Ideia-chave

O desenvolvimento pessoal nao acontece através de momentos

isolados de inspiracao.

Acontece através da repeticao consciente de pequenas escolhas.

Propostas pratica
Reserve alguns minutos para revisitar os ultimos sete dias.

Observe aquilo que descobriu sobre si proprio. Reflita sobre: a
forma como se vé, como se avalia, como interpreta a sua vida, como

imagina o seu futuro.

Identifique uma pratica, atitude ou aprendizagem que gostaria de

manter nas proximas semanas.

Perguntas de reflexdo
O que aprendi sobre mim?
O que quero continuar a desenvolver e consolidar?

Qual sera o meu proximo passo?
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