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CAPITULO 1I:
INTRODUCAO

- O QUE E AMOR-PROPRIO?

O AMOR-PROPRIO, TAMBEM CONHECIDO
COMO AUTOESTIMA, REFERE-SE AO VALOR,
APRECO E CUIDADO QUE UMA PESSOA TEM
POR SI MESMA, ENVOLVE A ACEITACAO DE

QUEM VOCE E, O RECONHECIMENTO DE
SUAS (LUALIDADES E A CAPACIDADE DE SE
CUIDAR EMOCIONAL E MENTALMENTE. TER
AMOR-PROPRIO E FUNDAMENTAL PARA A
SAUDE EMOCIONAL E RELACIONAMENTOS

SAUDAVEIS.

- A IMPORTANCIA DO AMOR-PROPRIO
EM NOSSA VIDA

O AMOR-PROPRIO E FUNDAMENTAL EM
NOSSAS VIDAS, POIS AFETA NOSSA SAUDE
MENTAL, EMOCIONAL E BEM-ESTAR
GERAL. ELE ENVOLVE O RESPEITO E A
VALORIZACAO DE SI MESMO,
PROMOVENDO:




1. AUTOESTIMA: O AMOR-PROPRIO
AJUDA A DESENVOLVER UMA IMAGEM
POSITIVA DE SI MESMO, O QUE
MELHORA A AUTOESTIMA E

CONFIANCA.

2. RESILIENCIA: PESSOAS COM AMOR-
PROPRIO SAUDAVEL SAO MAIS CAPAZES
DE LIDAR COM DESAFIOS E
ADVERSIDADES, POIS ACREDITAM EM
SUA CAPACIDADE DE SUPERA-LOS.

3. RELACOES SAUDAVEIS: AMAR A S1
MESMO PERMITE ESTABELECER
LIMITES SAUDAVEIS E ESCOLHER
RELACIONAMENTOS QUE PROMOVAM
O CRESCIMENTO PESSOAL E O
RESPEITO MUTUDO.

4. AUTENTICIDADE: O AMOR-PROPRIO
ENCORAJA A VIVER DE ACORDO COM
SEUS VALORES E OBJETIVOS, EM VEZ

DE BUSCAR A APROVACAO
CONSTANTE DOS OUTROS.




5. SAUDE MENTAL: FORTALECE A SAUDE
MENTAL, REDUZINDO SENTIMENTOS DE
ANSIEDADE DEPRESSAO E
AUTOEXIGENCIA EXCESSIVA.

6. AUTOCUIDADO: PROMOVE O
AUTOCUIDADO, INCENTIVANDO
HABITOS SAUDAVEIS COMO UMA

ALIMENTACAO E(LUILIBRADA

EXERCICIOS E DESCANSO ADEQUADO.

7. REALIZACAO PESSOAL: O AMOR-
PROPRIO E ESSENCIAL PARA ALCANCAR
METAS E ASPIRACOES, POIS VOCE
ACREDITA QUE MERECE SUCESSO E
FELICIDADE.

PORTANTO, CULTIVAR O AMOR-
PROPRIO E UM INVESTIMENTO
IMPORTANTE PARA UMA VIDA MAIS
SATISFATORIA E EQUILIBRADA.




CAPITULO 2:
AUTOCONHECIMENTO

- COMO SE CONHECER MELHOR?

I. AUTO-REFLEXAO: TIRE UM TEMPO
PARA PENSAR SOBRE SEUS VALORES,
CRENCAS, PAIXOES E INTERESSES.
PERGUNTE A SI MESMO O QUE
REALMENTE IMPORTA PARA VOCE
NA VIDA.

2. MANTENHA UM DIARIO: ESCREVER
SEUS PENSAMENTOS, SENTIMENTOS E
EXPERIENCIAS PODE AJUDA-LO A
ENTENDER MELHOR A SI MESMO AO
LONGO DO TEMPO.

3. BUSQUE FEEDBACK: PECA A AMIGOS,
FAMILIARES OU COLEGAS DE
CONFIANCA PARA COMPARTILHAR SUAS
PERCEPCOES SOBRE VOCE. ISSO PODE
FORNECER INFORMACOES VALIOSAS
SOBRE SUAS QUALIDADES E AREAS DE
MELHORIA.




4. DEFINA METAS: ESTABELECA
METAS PESSOAIS QUE O
DESAFIEM E AJUDEM A ENTENDER
SUAS HABILIDADES E
LIMITACOES.

5. EXPLORE NOVAS EXPERIENCIAS:
SAIA DA SUA ZONA DE CONFORTO,
EXPERIMENTE COISAS NOVAS E
DESCUBRA COMO VOCE REAGE A
DIFERENTES SITUACOES.

6. PRATIQUE A AUTOACEITACAO:
ACEITE SUAS IMPERFEICOES E
RECONHECA QUE TODOS TEM

AREAS ONDE PODEM MELHORAR.

7. MEDITE OU PRATIQUE
MINDFULNESS: ESSAS TECNICAS
PODEM AJUDAR A AUMENTAR A

CONSCIENCIA DE SEUS PENSAMENTOS
E EMOCOES.

8. BUSQUE AJUDA PROFISSIONAL: UM
TERAPEUTA OU COACH PODE SER UMA
AJUDA VALIOSA NO PROCESSO DE
AUTOCONHECIMENTO.




- IDENTIFICANDO SEUS PONTOS
FORTES E FRACOS

I. AUTOAVALIACAO: FACA UMA REFLEXAO
HONESTA SOBRE SUAS HABILIDADES,
EXPERIENCIAS E CARACTERISTICAS
PESSOAIS. PERGUNTE A SI MESMO NO
QUE VOCE SE DESTACA E NO QUE
PODERIA MELHORAR.

2. FEEDBACK DE TERCEIROS: PECA
FEEDBACK A AMIGOS, COLEGAS DE
TRABALHO E FAMILIARES. ELES PODEM
OFERECER UMA PERSPECTIVA OBJETIVA
SOBRE SUAS QUALIDADES E AREAS QUE
PRECISAM DE MELHORIA.

3. TESTES DE AVALIACAO: CONSIDERE
FAZER TESTES DE AVALIACAO DE
PERSONALIDADE, HABILIDADES OU
APTIDOES PARA OBTER INFORMACOES
ADICIONAIS SOBRE SEUS PONTOS
FORTES E FRACOS.

4. ANALISE DE DESEMPENHO: REVISE
SEU HISTORICO DE DESEMPENHO EM
PROJETOS, TAREFAS OU EMPREGOS
ANTERIORES. IDENTIFIQUE ONDE
VOCE TEVE SUCESSO E ONDE
ENCONTROU DESAFIOS.




5. AUTOCONHECIMENTO CONTINUO:
MANTENHA UM DIARIO OU FACA
ANOTACOES REGULARES SOBRE

SUAS EXPERIENCIAS E
APRENDIZADOS. ISSO PODE AJUDA-
LOA ACOMPANHAR SEU
CRESCIMENTO PESSOAL.

6. DEFINA METAS: ESTABELECA METAS
CLARAS PARA MELHORAR EM AREAS
ONDE IDENTIFICOU FRAQUEZAS E
APROVEITE SEUS PONTOS FORTES
PARA ALCANCAR SEUS OBJETIVOS.

LEMBRANDO QUE IDENTIFICAR
PONTOS FRACOS NAO E ALGO
NEGATIVO; E UMA OPORTUNIDADE
DE CRESCIMENTO PESSOAL E
PROFISSIONAL. TRABALHAR EM SEUS
PONTOS FRACOS PODE LEVAR A UM
DESENVOLVIMENTO SIGNIFICATIVO.




- ACEITANDO SUAS IMPERFEICOES.

1. PRATIQUE A AUTOCOMPAIXAO:
TRATE-SE COM_A MESMA GENTILEZA E
COMPREENSAO QUE TRATARIA UM
AMIGO QUE ESTA PASSANDO POR
DIFICULDADES.

2. RECONHECIMENTO:
NINGUEM E PERFEITO, E TODOS
TEM SUAS FALHAS E
LIMITACOES.

3. CONCENTRE-SE NO CRESCIMENTO
PESSOAL: VEJA SUAS IMPERFEICOES
COMO OPORTUNIDADES PARA
APRENDER E CRESCER, EM VEZ DE
FONTES DE VERGONHA.

4. DEFINA METAS REALISTAS: NAO SE
COLOQUE EXPECTATIVAS IRREALISTAS.
DEFINA METAS ALCANCAVEIS E
CELEBRE SUAS REALIZACOES, MESMO
QUE SEJAM PEQUENAS.




5. CULTIVE A AUTOESTIMA:
VALORIZE SUAS QUALIDADES E
HABILIDADES POSITIVAS, E LEMBRE-
SE DE QUE SUAS IMPERFEICOES NAO
DEFINEM SUA AUTOESTIMA.

6. BUSQUE APOIO: FALAR SOBRE
SUAS PREOCUPACOES COM AMIGOS,
FAMILIARES OU UM PROFISSIONAL
DE SAUDE MENTAL PODE SER UTIL.

7. PRATIQUE A GRATIDAO:
CONCENTRE-SE NAS COISAS PELAS
QUAIS VOCE E GRATO NA VIDA, EM

VEZ DE SE FIXAR NAS
IMPERFEICOES.

LEMBRE-SE DE QUE ACEITAR SUAS
IMPERFEICOES E UM PROCESSO
CONTINUO, E ESTA TUDO BEM TER
MOMENTOS DE AUTOCRITICA.




CAPITULO 3: _
AUTOCOMPAIXAO

- APRENDA A SER GENTIL CONSIGO
MESMO

EVITE AUTOCRITICA EXCESSIVA:
QUANDO VOCE COMETER ERROS,
EM VEZ DE SE CRITICAR
SEVERAMENTE, TENTE APRENDER
COM ELES E SIGA EM FRENTE.

SEJA GENTIL COM SUA LINGUAGEM
INTERNA: EVITE PALAVRAS DURAS
OU NEGATIVAS AO SE REFERIR A SI
MESMO. USE PALAVRAS
ENCORAJADORAS E POSITIVAS.

DEFINA LIMITES SAIBA QUANDO
DIZER "NAO” E ESTABELECER
LIMITES SAUDAVEIS PARA EVITAR
SOBRECARREGAR-SE.

APRENDA A PERDOAR: PERDOE A

SI MESMO POR ERROS PASSADOS

E PERMITA-SE CRESCER A PARTIR
DELES




- LIDANDO COM A AUTOCRITICA

DESAFIE PENSAMENTOS NEGATIVOS:
PERGUNTE-SE SE SUAS CRITICAS SAO
REALISTAS OU EXAGERADAS. PROCURE
EVIDENCIAS PARA CONTRARIAR
PENSAMENTOS AUTOCRITICOS.

PRATIQUE A ATENCAO PLENA:
APRENDA A SE CONCENTRAR NO
PRESENTE E A ACEITAR SEUS
PENSAMENTOS E EMOCOES SEM
JULGAMENTO.

EVITE A COMPARACAO SOCIAL:
LEMBRE-SE DE QUE TODOS TEM
SUAS PROPRIAS JORNADAS E
DESAFIOS.

APRENDA COM OS ERROS: VEJA A
AUTOCRITICA COMO UMA
OPORTUNIDADE DE
CRESCIMENTO E APRENDIZADO.




CAPITULO 4:
AUTOESTIMA

-MANTER UMA ALTA AUTOESTIMA

COMBATA PENSAMENTOS NEGATIVOS
COM AFIRMACOES POSITIVAS E SEJA
GENTIL CONSIGO MESMO

ACEITE SUAS FALHAS E APRENDA COM
ELAS EM VEZ DE SE CRITICAR.

PRATIQUE A GRATIDAO DIARIAMENTE,
FOCANDO NAS COISAS BOAS DA VIDA.

MANTENHA RELACIONAMENTOS
SAUDAVEIS COM PESSOAS QUE O
APOIAM E O FAZEM SE SENTIR BEM
CONSIGO MESMO.

PRATICAR ESSAS DICAS PODE
AJUDAR A MANTE-LA ALTA AO
LONGO DO TEMPO.




- SUPERANDO A INSEGURANCA.

TENTE ENTENDER AS CAUSAS
SUBJACENTES DA SUA
INSEGURANCA. PODE SER UTIL
REFLETIR SOBRE EXPERIENCIAS
PASSADAS QUE CONTRIBUIRAM

PARA ESSES SENTIMENTOS.

RECONHECA QUE A INSEGURANCA
E UMA EMOCAO NORMAL E QUE
TODOS TEM MOMENTOS D
INSEGURANCA EM SUAS VIDAS.

MELHORE SUAS HABILIDADES E
CONHECIMENTOS NAS AREAS QUE
CAUSAM INSEGURANCA. QUANTO
MAIS PREPARADO VOCE SE SENTIR,

MENOS INSEGURO ESTARA.

LEMBRE-SE DE QUE SUPERAR A
INSEGURANCA E UM PROCESSO
GRADUAL. NAO ESPERE
RESULTADOS IMEDIATOS.




CAPITULO 5: ESTABELECENDO LIMITES
SAUDAVEIS

- A IMPORTANCIA DOS LIMITES
PESSOAIS

ELES REPRESENTAM FRONTEIRAS
EMOCIONAIS E FISICAS QUE DEFINEM O
QUE E ACEITAVEL E CONFORTAVEL PARA

CADA INDIVIDUO. AQUI ESTAO
ALGUMAS RAZOES PELAS QUAIS OS
LIMITES PESSOAIS SAO IMPORTANTES:

I. AUTO-RESPEITO: ESTABELECER LIMITES
E UMA FORMA DE DEMONSTRAR RESPEITO
POR SI MESMO, RECONHECENDO SUAS
NECESSIDADES, VALORES E LIMITACOES.

2. SAUDE MENTAL: MANTER LIMITES
SAUDAVEIS AJUDA A EVITAR O
ESGOTAMENTO EMOCIONAL, O

ESTRESSE E A ANSIEDADE.

3. RELACIONAMENTOS SAUDAVEIS:
DEFINIR LIMITES CLAROS PODE
MELHORAR AS RELACOES, CRIANDO
EXPECTATIVAS REALISTAS E
PROMOVENDO A COMUNICACAO EFICAZL.




4. EMPODERAMENTO: TER LIMITES
FORTALECE A AUTOESTIMA E A
SENSACAO DE CONTROLE SOBRE
SUA VIDA, PERMITINDO QUE VOCE
TOME DECISOES ALINHADAS COM
SEUS VALORES.

5. PROTECAO CONTRA EXPLORACAO:
ESTABELECER LIMITES AJUDA A
EVITAR SITUACOES EM QUE OS

OUTROS POSSAM SE APROVEITAR DE

VOCE OU ABUSAR DE SUA
GENEROSIDADE.

EM RESUMO, OS LIMITES PESSOAIS
SAO ESSENCIAIS PARA O BEM-ESTAR
EMOCIONAL E RELACIONAL,
PERMITINDO QUE AS PESSOAS
VIVAM DE ACORDO COM SEUS
PROPRIOS TERMOS E RESPEITEM A
SI MESMAS E AOS OUTROS.




- COMO DIZER "NAO” QUANDO
NECESSARIO

1. SEJA CLARO E DIRETO: NAO HESITE
EM COMUNICAR SUA NEGACAO DE
FORMA CLARA E CONCISA.

2. SEJA RESPEITOSO MANTENHA O
RESPEITO AO DIZER "NAO”. EXPRESSE
SUA POSICAO DE FORMA EDUCADA.

3. OFERECA RAZOES, QUANDO
APROPRIADO: AS VEZES E UTIL
EXPLICAR O MOTIVO DO SEU "NAO”
PARA EVITAR MAL-ENTENDIDOS.

4. PRATIQUE A EMPATIA: TENTE
ENTENDER O PONTO DE VISTA DA
OUTRA PESSOA, MAS NAO
COMPROMETA SEUS PROPRIOS LIMITES
APENAS PARA AGRADAR AOS OUTROS.




- PROTEGENDO SUA ENERGIA
EMOCIONAL

DEFINA LIMITES CLAROS EM SEUS

RELACIONAMENTOS E ATIVIDADES

PARA EVITAR SOBRECARREGAR-SE
EMOCIONALMENTE.

DEDIQUE TEMPO PARA CUIDAR DE SI
MESMO, FAZENDO COISAS QUE O
RELAXEM E O FACAM SE SENTIR BEM.

CERQUE-SE DE PESSOAS QUE O
APOIAM E ENERGIZAM, EVITANDO
RELACIONAMENTOS TOXICOS.

LIMITE A EXPOSICAO A NOTICIAS
NEGATIVAS E EVITE FOFOCAS E
CONVERSAS PREJUDICIAIS.

NAO TENHA MEDO DE RECUSAR
SOLICITACOES OU COMPROMISSOS
QUE POSSAM ESGOTA-LO
EMOCIONALMENTE.




CAPITULO 6: CUIDANDO DE SEU
CORPO E MENTE

-EXERCICIOS DE MINDFULNESS

I. RESPIRACAO CONSCIENTE: SENTE-SE
CONFORTAVELMENTE, FECHE OS OLHOS
E CONCENTRE-SE NA SUA RESPIRACAO.
SINTA O AR ENTRANDO E SAINDO DO
SEU CORPO, SEM TENTAR MODIFICA-LO.
APENAS OBSERVE A RESPIRACAO.

2. ESCANEAMENTO CORPORAL: COMECE
PELOS PES E VA SUBINDO MENTALMENTE
PELO CORPO, PRESTANDO ATENCAO EM
CADA PARTE OBSERVE AS SENSACOES,
TENSOES OU DESCONFORTOS QUE
SURGIREM.

3. MINDFUL EATING: COMA UMA
REFEICAO LENTAMENTE, PRESTANDO
ATENCAO EM CADA MORDIDA. SINTA OS
SABORES, TEXTURAS E CHEIROS DOS
ALIMENTOS. EVITE DISTRACOES, COMO
ASSISTIR TV OU USAR O CELULAR.




4. CAMINHADA CONSCIENTE: FACA UMA
CAMINHADA LENTA E CONCENTRE-SE
EM CADA PASSO. SINTA O CONTATO
DOS PES COM O CHAO, OBSERVE OS
ARREDORES E RESPIRE
PROFUNDAMENTE.

5. MEDITACAO GUIADA: UTILIZE
APLICATIVOS OU GRAVACOES DE
MEDITACAO MINDFULNESS PARA

SEGUIR UMA SESSAO GUIADA. ISSO
PODE AJUDAR A FOCAR SUA MENTE
E RELAXAR.

6. OBSERVACAOQO DOS PENSAMENTOS:
SENTE-SE EM SILENCIO E OBSERVE SEUS
PENSAMENTOS COMO SE FOSSEM
NUVENS PASSANDO NO CEU. NAO
JULGUE OU SE APEGUE A ELES, APENAS
OBSERVE E DEIXE-OS IR.

7. MOMENTO DE GRATIDAO:
DIARIAMENTE, REFLITA SOBRE TRES
COISAS PELAS (LUAIS VOCE E GRATO.
ISSO AJUDA A CULTIVAR UM ESTADO

MENTAL POSITIVO.




- PRIORIZANDO O SONO E O
DESCANSO

ESTABELECA UMA ROTINA DE SONO: VA
PARA A CAMA E ACORDE NA MESMA
HORA TODOS OS DIAS, MESMO NOS
FINS DE SEMANA, PARA REGULAR O

SEU RELOGIO BIOLOGICO.

EVITE ELETRONICOS ANTES DE DORMIR:
A LUZ AZUL DE DISPOSITIVOS
ELETRONICOS PODE ATRAPALHAR O
SONO. DESLIGUE-OS PELO MENOS UMA
HORA ANTES DE DEITAR.

FACA EXERCICIOS REGULARMENTE: A
ATIVIDADE FISICA PODE MELHORAR A
QUALIDADE DO SONO, MAS EVITE
EXERCICIOS INTENSOS MUITO PERTO DA
HORA DE DORMIR.

MANTENHA UM DIARIO DO SONO:
ACOMPANHAR SEUS PADROES DE SONO
PODE AJUDAR A IDENTIFICAR
PROBLEMAS E AJUSTAR SUA ROTINA.




CAPITULO 7:
RELACOES SAUDAVEIS

- COMO O AMOR-PROPRIO AFETA SEUS
RELACIONAMENTOS

IRELACIONAMENTOS MAIS SAUDAVEIS: O
AMOR-PROPRIO PODE AJUDAR A
ESTABELECER LIMITES SAUDAVEIS,
COMUNICAR SUAS NECESSIDADES E
DESEJOS DE MANEIRA ASSERTIVA E
TOMAR DECISOES (LUE SEJAM MELHORES
PARA VOCE E SEU PARCEIRO.

REDUCAO DE DEPENDENCIA
EMOCIONAL: QUANDO VOCE SE AMA,
NAO DEPENDE INTEIRAMENTE DE
OUTRA PESSOA PARA SUA FELICIDADE,
O QUE PODE ALIVIAR A PRESSAO SOBRE
O RELACIONAMENTO E TORNA-LO MAIS
EQUILIBRADO.

MELHOR ESCOLHA DE PARCEIROS: TER
AUTOESTIMA PODE AJUDA-LO A FAZER
ESCOLHAS MAIS CONSCIENTES NA
ESCOLHA DE PARCEIROS, EVITANDO
RELACIONAMENTOS PREJUDICIAIS OU
ABUSIVOS.




- IDENTIFICANDO RELACIONAMENTOS
TOXICOS

1. COMUNICACAO PREJUDICIAL:
CONSTANTES BRIGAS, INSULTOS OU
IGNORAR O OUTRO.

2. CONTROLE EXCESSIVO: UMA PESSOA
TENTANDO CONTROLAR A OUTRA,
SEJA FINANCEIRAMENTE,
EMOCIONALMENTE OU SOCIALMENTE.

3. ISOLAMENTO: UM PARCEIRO
TENTANDO ISOLAR O OUTRO DE
AMIGOS E FAMILIARES.

4. DESRESPEITO: FALTA DE RESPEITO
PELAS OPINIOES, SENTIMENTOS OU
LIMITES DO OUTRO.

5. MANIPULACAO EMOCIONAL:
USO DE JOGOS MENTAIS PARA
CONSEGUIR O QUE QUEREM.




6. CIUMES EXCESSIVOS:
INSEGURANCA QUE LEVA A
COMPORTAMENTOS POSSESSIVOS.

7. ABUSO FISICO OU VERBAL;
QUALQUER FORMA DE AGRESSAO
FISICA OU VERBAL E INACEITAVEL.

8. FALTA DE APOIO: UM PARCEIRO QUE
NAO OFERECE APOIO EMOCIONAL EM
MOMENTOS DIFICEIS.

9. DESEQUILIBRIO DE PODER:
RELACOES EM QUE UMA PESSOA
EXERCE CONTROLE
DESPROPORCIONAL SOBRE A OUTRA.

10. SENTIMENTO CONSTANTE DE
INFELICIDADE: SE VOCE SE SENTE
CONSTANTEMENTE MAL NO
RELACIONAMENTO, E UM SINAL
DE ALERTA.




- ESTABELECENDO LIMITES EM
RELACIONAMENTOS

REFLITA SOBRE O QUE E IMPORTANTE
PARA VOCE EM UM RELACIONAMENTO E
QUAIS SAO SEUS LIMITES PESSOAIS.

ABRA UM DIALOGO HONESTO COM A

OUTRA PESSOA PARA DISCUTIR SEUS

SENTIMENTOS E PREOCUPACOES EM
RELACAO AOS LIMITES.

AO ESTABELECER LIMITES, SEJA
CLARO E ESPECIFICO SOBRE O QUE
VOCE DESEJA E ESPERA. EVITE
AMBIGUIDADES PARA EVITAR MAL-
ENTENDIDOS.

SE AS PESSOAS CONTINUAREM A
VIOLAR SEUS LIMITES, E IMPORTANTE
QUE VOCE DEFINA CONSE(LUENCIAS
CLARAS. ISSO PODE INCLUIR
DISTANCIAMENTO OU ATE MESMO
TERMINAR O RELACIONAMENTO, SE
NECESSARIO.




CAPITULO 8: CRIANDO UM
MANTRA PESSOAL

CRIAR UM MANTRA PESSOAL E UMA MANEIRA
PODEROSA DE REFORCAR SUA AUTOESTIMA,

DEFINIR INTENCOES E LEMBRAR A SI MESMO

DE SEUS VALORES E OBJETIVOS. UM MANTRA
E UMA FRASE CURTA E POSITIVA QUE VOCE
REPETE REGULARMENTE PARA INSPIRAR E

MOTIVAR A SI MESMO. AQUI ESTAO
ALGUMAS ETAPAS PARA CRIAR SEU PROPRIO
MANTRA PESSOAL:

REFLITA SOBRE SEUS VALORES: PENSE
SOBRE O QUE E MAIS IMPORTANTE
PARA VOCE NA VIDA. QUAIS SAO SEUS
PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS E
CRENCAS? SEU MANTRA DEVE ESTAR
ALINHADO COM SEUS VALORES.

IDENTIFIQUE SEUS OBJETIVOS:
CONSIDERE SEUS OBJETIVOS DE CURTO E
LONGO PRAZO. O QUE VOCE DESEJA
ALCANCAR? SEU MANTRA PODE SER UMA
AFIRMACAO QUE O AJUDE A SE
CONCENTRAR EM SEUS OBJETIVOS.

SEJA POSITIVO: CERTIFIQUE-SE DE
QUE SEU MANTRA SEJA FORMULADO
DE FORMA POSITIVA. EVITE PALAVRAS
NEGATIVAS OU FRASES QUE SUGIRAM
FALTA OU LIMITACAO.




MANTENHA-O CURTO E SIMPLES: UM
MANTRA EFICAZ E CURTO E FACIL DE
LEMBRAR. GERALMENTE, CONSISTE EM
APENAS ALGUMAS PALAVRAS.

TORNE-O PESSOAL: SEU MANTRA DEVE
RESSOAR COM VOCE PESSOALMENTE.
PODE SER UMA FRASE QUE VOCE MESMO
CRIE OU UMA CITACAO QUE VOCE
ENCONTRE SIGNIFICATIVA.

EXEMPLOS DE MANTRAS PESSOAIS: AQUI

ESTAO ALGUNS EXEMPLOS DE MANTRAS

PESSOAIS QUE VOCE PODE ADAPTAR OU
USAR COMO INSPIRACAO:

/"EU SOU SUFICIENTE.”

"EU MERECO AMOR E FELICIDADE.”
"EU SOU GRATO PELO PRESENTE.”
"EU ESCOLHO A POSITIVIDADE.”

"EU SOU RESILIENTE E POSSO
SUPERAR DESAFIOS.”

"MINHA JORNADA E UNICA E
VALIOSA.”




REPITA REGULARMENTE: UMA VEZ QUE
TENHA ESCOLHIDO SEU MANTRA,
REPITA-O REGULARMENTE. PODE SER
DE MANHA, A NOITE, DURANTE A
MEDITACAO OU SEMPRE QUE SENTIR
NECESSIDADE DE UMA DOSE DE
INSPIRACAO.

CREDITE NO SEU MANTRA: O PODER DE
UM MANTRA VEM DA CRENCA QUE VOCE
DEPOSITA NELE. ACREDITE NAS
PALAVRAS QUE ESTA REPETINDO E
DEIXE QUE ELAS O GUIEM EM
MOMENTOS DE DUVIDA OU DESAFIO.

LEMBRE-SE DE QUE SEU MANTRA PESSOAL

PODE EVOLUIR COM O TEMPO A MEDIDA

QUE SUA VIDA E SEUS OBJETIVOS MUDAM.

ESTEJA ABERTO A AJUSTA-LO CONFORME

NECESSARIO PARA QUE ELE CONTINUE A

SER UMA FONTE DE INSPIRACAO E APOIO
EM SUA JORNADA.




CAPITULO 9: CONCLUSAO

ESPERAMOS QUE VOCE TENHA
ENCONTRADO ORIENTACOES
VALIOSAS PARA FORTALECER SUA
AUTOESTIMA, MELHORAR SEU BEM-
ESTAR EMOCIONAL E CONSTRUIR
UMA VIDA MAIS GRATIFICANTE.

A MEDIDA QUE VOCE CONTINUA A
PRATICAR O AMOR-PROPRIO,
PROVAVELMENTE PERCEBERA

MUDANCAS POSITIVAS EM SUA VIDA.
SEUS RELACIONAMENTOS PODEM SE
TORNAR MAIS SAUDAVEIS, SUA
CONFIANCA PODE CRESCER E VOCE
ESTARA MAIS APTO A ENFRENTAR OS
DESAFIOS COM RESILIENCIA.

NAO SE ESQUECA DE QUE O AMOR-
PROPRIO NAO E EGOISMO; E UMA BASE
SOLIDA QUE LHE PERMITIRA SER UMA

PESSOA MELHOR E MAIS CAPAZ DE
CONTRIBUIR POSITIVAMENTE PARA O

MUNDO AO SEU REDOR.

VIVA COM AMOR-PROPRIO, SEMPRE.




