FERRAMENTAS PARA O DIA A DIA
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Um exercicio para reconhecer o que
importa para voce ¢ aproximar suas

escolhas disso.
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Quando a certeza ndo
vem...

Passamos muito tempo tentando ter certeza
antes de fazer uma escolha. Queremos saber se
vai dar certo, s¢ vamos nos arrepender, se
cstamos tomando a decisao mais correta.

Faz sentido querer alguma seguranca antes de
seguir, mas nem sempre  a vida oferece
garantias.

Quando ficamos esperando  pela  certeza,
podemos acabar paralisados entre  as
possibilidades ou fazendo escolhas apenas para
evitar o medo, o desconforto ¢ a davida.

E ai que os valores podem nos ajudar.

Valores nao sao respostas prontas sobre o que
vocé deve fazer ¢ nem garantem que uma
cscolha sera facil ou que tudo dara certo.

Eles funcionam como uma direcao:

ajudam voc¢ a lembrar de quem deseja ser ¢ do
que gostaria de cultivar na sua vida, mesmo
quando nao consegue ter certeza do caminho.

Talvez vocé ndo precise saber exatamente
onde vai chegar para escolher a direcdao em
que deseja caminhar.



A sua bussola

Valorespodem aparecer em diferentes arcas da
nossa vida, nao se trata de escolher o que deveria
ser importante, mas de olhar com curiosidade
para aquilo que importa para vocé hoje.

1. Olhe para algumas areas da sua vida

/estudo

Evolucao

Escolha de 2 a 3 arcas que parecem mais
importantes para vocé neste momento.
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A sua bussola

Escolher uma area importante¢ s6 o comego. Agora,

tente olhar para como voc¢ gostaria de estar
presente nela, nao pense no que precisa conquistar,
mas nas qualidades que gostaria de levar para a forma
como vive, se relaciona e faz suas escolhas.

2.Vaum pouco além:

Nesta area, que tipo de pessoa eu gostaria de ser?

O que cu gostaria de cultivar?

Ex.: presenca, cuidado, coragem, liberdade, curiosidade,
respeito, conexao...
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A sua bussola

Perceber o que importatambém envolve olhar para
como vocé tem caminhado, nao para julgar suas
cscolhas, mas para ganhar consci¢ncia sobre clas.
Reconhecer o que te aproxima ou afasta da direcao
que deseja abre espaco para escolher os proximos
passos com mais intenc¢ao.

3. Como voceé tem caminhado?

Pensando nas suas escolhas recentes, quanto clas
tém aproximado vocé da direcao que descja cultivar?

Me afastando « ©© 000 - Mg aproximando
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E agora?

Saber o que importa nao significa que conseguiremos
viver de acordo com isso o tempo todo. A vida muda,
dificuldades aparecem ¢, as vezes, nos afastamos da
direcao que gostariamos de seguir. Valores nao servem
para criar mais uma cobrang¢a, mas para funcionar
como uma bussola: quando percebemos que nos
afastamos, podemos escolher novamente a direcao.

Volte para uma das arcas que vocé escolheu.
Qual pequena atitude poderia te aproximar dessa direcao
hoje?

O que pode tornar esse passo dificil? Mesmo com ¢ssa
dificuldade presente, o que seria possivel fazer?




Leve essa pergunta com
VOCé:

Diante do que nao posso ter certeza, que
cscolha me aproxima da vida que quero
construir?

Voc¢ nao precisa ter certeza do caminho inteiro para
cscolher o proximo passo.

Este material tem carater psicoeducativo ¢
nao substitui acompanhamento psicologico.
Se 0 sofrimento estiver intenso ou persistente,

buscar ajuda profissional pode ser um passo
importante.

Nem toda escolha precisa de certeza, algumas precisam de direcao.
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Antes deir...

Espero que este material tenha ajudado vocé
a olhar com mais atencao para aquilo que
importa. Quando reconhecemos o que
queremos cultivar em nossa vida, podemos
cscolher pequenos passos nessa direcao,
mesmo quando as davidas continuam
presentes. Se, em algum momento, sentir
que precisa de um espaco para aprofundar
CSSC Processo, sera um prazer caminhar ao
seu lado.



Obrigada,

porpermitirquecuestivesse com vocé por alguns
minutos.
Nenhum material substitui um processo terapéutico,

mas acredito que pequenas praticas, quando
repetidas ao longo do tempo, também podem fazer
parte do cuidado com a satde mental.
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