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cxiste espaco para escolha.



Quando tentamos
controlar o que ndo
depende de nos...

Diante da incerteza, ¢ comum que nossa mente
tente encontrar formas de prever, evitar ou
controlar o que pode acontecer.

Pensamos no que o outro deveria fazer,
tentamos antecipar respostas, revisitamos
situacOes ¢ imaginamos diferentes cendrios na
tentativa de encontrar alguma seguranca.

O problema ¢ que nem tudo responde as nossas
escolhas.

Perceber essa diferenca nao significa deixar de
se importar. Significa reconhecer onde existe
possibilidade de acao — ¢ onde continuar
tentando controlar pode apenas consumir
nossa energia.

Reconhecer o que ndo estd nas suas maos
também pode ajudar vocé a perceber aquilo
que estd.



O que estd nas minhas maos?

Pense em uma situacao que tem ocupado sua
mente ultimamente.

NAO esta nas minhas maos:

O que nao depende apenas de mim?

Pequenos exemplos:

O quc outra pessoa pensa + as escolhas do outro - ter
certeza do futuro - como alguém vai reagir - o que ja
aconteceu
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O que estd nas minhas maos?

Nao se trata de controlar perfeitamente o que esta do
scu lado. Trata-se de reconhecer onde vocé ainda
pode escolher.

ESTA nas minhas maos:

Onde ainda existe possibilidade de escolha?

Pequenos exemplos:

o que cu digo « como me posiciono - pedir ajuda -
cstabelecer um limite « cuidar de mim - qual serd meu
proximo passo
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E agora?

Olhe novamente para aquilo que vocé colocou em cada
cspaco. Talvez uma parte da sua energia esteja sendo
usada para tentar mudar, prever ou garantir algo que
nao depende apenas de voce.

Agora, volte sua atencao para o outro lado.

Diante dessa situacao, qual parte realmente pede uma
acao minha?

Existe algo que posso fazer agora?

Se nao existe, 0 que Posso escolher enquanto a resposta
nao vem?
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Leve essa pergunta com
VOCé:

Estou tentando controlar o que vai acontecer ou
cscolhendo como quero estar diante do que
csta acontecendo?

Nem tudo precisa estar sob scu controle para que
ainda exista espaco para escolha.

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

buscar ajuda profissional pode ser um passo
importante.

Nem tudo estd nas suas maos, mas algumas coisas estao.
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Antes deir...

Espero que esta pratica tenha ajudado vocé
a diferenciar aquilo que pede uma escolha
sua daquilo que nao depende apenas de
voce. Isso nao significa que sera facil deixar
de pensar, se preocupar ou desejar que
algumas coisas fossem diferentes.

Mas, quando reconhecemos onde existe
espaco para escolha, podemos direcionar
nossa energia para aquilo que realmente
podemos fazer com cla.



Obrigada,

porpermitirquecuestivesse com vocé por alguns
minutos.

Nenhum material substitui um processo
terapcutico, 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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