Caderno de
Escrita
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Pessoas possiveis
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O que é este Caderno?
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Coletanea de atividades e inspiragoes para
auxiliar no desenvolvimento pessoal através da
escrita.

Cada pratica € um convite para se conhecer!
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Escreva sem julgamentos, nao se preocupe com
gramatica, sentidos e concordancias.

Deixe fluir para o caderno o que estiver em sua
mente, Nno seu coracgao.

Sugestao de pratica: 10 minutos todos os dias.
No horario que for adequado para vocé.
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A escrita € uma forma de equilibrar emocoes e
lancar um olhar diferente para as situacgoes.

Somos comandantes de nossas emocdes e
quanto mais conhecermos e nomearmos nossas
sensacdes, mais leve sera a tarefa de
administra-las.

Quanto mais consciente do que se passa com
VOC€, mais organizadas se tornam suas ideias
para:

e Cultivar bem-estar

« Organizar experiéncias que parecem nao ter
saida

« Confianca para decidir
« Aprender sobre seus sentimentos
« Diminui angustia e ansiedade

 Promove adesdo a tratamentos
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A jornada que cada individuo realiza para
conhecer-se em profundidade requer
conhecimento e a escrita € uma das ferramentas
disponiveis para auxiliar neste processo de
aprendizado sobre si mesmo.

O processo de escrita fornece pistas preciosas
para trilhar este caminho recompensador -
Conhecer-se.




g
Pessoas possiveis
Praticas de bem-estar
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Toda conquista precisa de dedicacao,
acao e comprometimento

Eu,

me comprometo a fazer meu melhor
com amor e leveza.

Assinatura:
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Primeiro passo

Encontre-se com vocé!

Pare um instante e respire profunda e conscientemente. Sinta-
se no aqui e agora, no seu momento.

Para prosseguir nesta jornada cujo destino € se encontrar,
VOC€ precisa ouvir a si mesmo e ter coragem para ouvir e
seguir a direcao que seu coragao apontar.

“Toda grande jornada teve inicio no primeiro passo.”
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Praticas de bem-estar

Organizando os pensamentos.

Liste abaixo as questdes de sua vida que mais pedem sua
atencao.

Onde esta seu foco?
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Permita-se pausar para revisar sua rota.

Compreender que nem tudo precisa sair da forma como
idealizamos.

Confie plenamente em seu potencial e deixe que o amor
abencoe sua vida.

Escreva abaixo quem é vocé! Quais sdo suas habilidades.
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G r s de bem-estar
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Cultive a paCiéncia

Quando nos deixamos levar pela pressa, podemos agir mal.

Cultivar a paciéncia, € um ato de compaixao para com a nossa
prépria vida e a vida ao nosso redor.

Reescreva abaixo uma situacdo que identifique que nao agiu
com paciéncia. Reescreva como poderia ter agido melhor.
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- Praticas de bem-estar

TRotina alimentar
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Pausa para refletir sobre sua rotina alimentar.

Escreva o que come nas principais refeicdes do dia. Vocé sabe
a qualidade destes alimentos? Eles nutrem seu corpo?

Escrever vai te ajudar a lembrar sobre as escolhas que faz
referentes ao autocuidado com a saude fisical
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CacCa palavras

Na rotina e correria do dia-a-dia pode ser que

Vamos encontrar virtudes?
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tem... Mas elas est
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VOCE pense que nao

Vamos procurar?

12 PALAVRAS
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1maginaCao de CriahCa
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Vocé viajara para a famosa “ilha deserta”. Ficara
|la por uma semana.

Libere sua criatividade!

« Sera que a ilha é deserta mesmo? Quem vive
|a?

» Escreva os detalhes desta ilha

« Descreva o que fara quando estiver la

* Encontre tesouros nesta ilhal!

Vire a pagina e...
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Praticas cle bem-estar

Vagem ho tempo
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Imagine que vocé pode viajar no tempo. Pode ser para o
passado ou para o futuro.

Escreva onde iria e o que faria:
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O que eu amo no

O que é Unico em
meu corpo?

mim?

Quais s3o minhas capaz de fazer?

forcas?

X
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- Hra i} e bem-estar

Desabafo
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Esta pagina é para escrever, arrancar e queimar. Sim... Pode
queimar para nao deixar evidéncias... Sera seu momento
desabafo!

Xingue, reclame, dissipe e limpe a sujeira. Coragem e ousadia!

Escreve e agradece por limpar seu templo sagrado — sua
mente!
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Reserve uns minutos para observar o céu estrelado. Trace um
desenho imaginario ao redor de algumas estrelas.

Analise e tente contar aleatoriamente quantas estrelas cabem
no seu desenho.

Escreva refletindo sobre uma questao que precisa resolver.

Note quantas possibilidades existem para te ajudar.
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iticas de bem-estar

Coloque-se em movimento e leve amor por onde passar.

Escreva uma lembrancga sobre uma experiéncia vivida na qual
sentiu muito amor. Ou, escreva algo que gostaria de realizar
que trouxesse muito amor para sua vida.
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Praticas de bbem-esta

Consigo reconhecer quando expresso meu melhor nos meus
relacionamentos?

Eu expresso meu melhor quando:
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Vocé ganhou uma roupa com super poderes e
podera usa-la durante um dia inteiro. Neste dia,
enquanto estiver com a roupa, todos os seus
desejos serao realizados.

Vocé estara no comando dos acontecimentos.

Vire a pagina e escreva: o que fara neste dia?
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iticas de bem-estar

Pense em sua musica favorita e escreva o que ela significa
para voceé.

Enquanto escreve, aproveite para cantar! Ouca sua voz.

Libere esta alegria e contagie tudo ao seu redor.
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Praticas de bem-estar

Quais sao os seus sonhos?

O que vocé esta fazendo para realiza-los?

Meus sonhos sao...

E o que fago para realiza-los é:
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Praticas de bem-estar

Escreva um dialogo com o Tempo.

Pense em algo que estd procrastinando e escreva como
realizado.

Substitua “Se eu tivesse...” por “eu tenho”
Substitua “Se eu fosse...” por “eu sou”




g
Pessoas possiveis
Praticas de bem-estar

Paladar
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Qual a sua comida favorita? Escreva detalhes da receita e
reflita sobre as sensagdes que sente ao saborear este
alimento. Descreva o que sente, as recordacdes, as pessoas.

E o seu paladar? Como tem apreciado a vida?
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Praticas de bem-estar

Tesouros
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Preencha os quadros abaixo com o nome das pessoas que
vocé admira e identifica as descricdes citadas.
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Cozinha
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Praticas de bem-esta

ContemplaGao
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Pare diante do jardim por alguns minutos. Observe e absorva a
beleza. Note cada detalhe; cores, formas, perfumes, vidas.
Aprecie sem pressa.

Descreva as sensagdes que sentiu ao contemplar o jardim.
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iticas de bem-estar

Uma Capsula do tempo é um recipiente especialmente
preparado para armazenar informagcdes com o objetivo que
eles possam ser encontrados pelas geragdes futuras.

Deixe uma carta para vocé! O que gostaria de ler sobre vocé
daqui 5 anos?
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Praticas de bem-estar

Colorir e voar
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Praticas de bem-estar

de Ler!
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Pessoas possiveis

Diante deste cenario de grande conexao e, ao
mesmo tempo, distanciamento entre as pessoas,
torna-se importante a pratica do autocuidado e,
consequentemente, o cultivo da qualidade de
vida.

Desta forma, o presente projeto tem como
objetivo promover reflexdes e praticas que
motivem comportamentos de autocuidado.

Autora do projeto: Cintia Szczecinski Pelissari
Contato: cspelissari@hotmail.com



