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Ola, sou Natanna, Psicéloga (CRP 12/14618),
Coordenadora, Idealizadora e Docente de
cursos de P6s-Graduacao, Autora de livros e
Materiais Terapéuticos na area da Psicologia.
Meu grande propdsito profissional é viver e
auxiliar os outros a viverem uma vida mais
significativa. Busco por meio dos meus
conhecimentos na Psicologia e da minha
criatividade trazer contetdos voltados ao
bem-estar das pessoas. E esse é mais um
projeto com essa finalidade!

Obrigada por estar aqui!
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Sabe aquele dia horrivel? Aquela pessoa que lhe faz mal? A exaustao
diante de inimeros contratempos? Os acontecimentos ruins que nos
deixam sem chao? Pois é, infelizmente muitas dessas coisas nao estao
na orbita do nosso controle, elas fazem parte da realidade e

vulnerabilidade da vida. Mas o que fazemos diante disso? Aceitamos
viver mal e no sofrimento? Nao me parece justo, pois acredito que
merecemos uma vida de qualidade apesar das adversidades inerentes a
ela. Por isso, idealizei um Programa que visa auxiliar no fortalecimento
de uma das coisas que mais estd no nosso controle frente as incertezas
da vida: nossos recursos emocionais para lidar com o que passamos!
Na minha trajetéria dentro da Psicologia, ano apds ano percebo que
uma das formas mais importantes de auxiliar as pessoas consiste em
fortalecé-las emocionalmente. Quando estamos mais fortes e
preparados emocionalmente, passamos a lidar de forma mais assertiva
com situacoes dificeis, e logo, nosso bem-estar tende a nao ser tao
afetado. Convido vocé a fazer parte dessa caminhada comigo nos
proximos 10 meses no meu Instagram @mudese.com.br. Cada més
abordarei um tema que considero importante para o fortalecimento
emocional, trazendo varios contetdos, técnicas, indicacoes, reflexoes e
Reels para isso. Ao final de cada més também vou disponibilizar um

eBook com o resumo do tema para quem estiver acompanhando, igual
a esse!
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Ao longo da histéria da humanidade sempre buscamos

construir verdades e explicagoes para as coisas. A incerteza da
vida é assustadora, e o apego a determinadas explicacoes gera a
ilusao de estarmos mais seguros. Dentro desse padrao é comum
as pessoas se atrairem por explicacoes mais radicais para as
coisas, aquelas que residem nos extremos, o que é uma
estratégia muito adotada por quem busca dominancia e poder.
Ser inflexivel, e estimular os outros a isso, é um notorio
movimento na sociedade e, a0 mesmo tempo, grande
preocupacao em saude mental.

Sabemos cada vez mais que pensar de forma inflexivel tende a
gerar varios prejuizos para as pessoas, estando por detras de
muita ansiedade, estresse, frustragoes, esgotamento e
conflitos. Isso porque nao existem verdades absolutas, mas
sim, pontos de vistas diferentes, sendo que geralmente visoes
mais flexiveis se aproximam muito mais da coeréncia, do que
aquelas radicais.

O eBook 3 da colecao de Fortalecimento Emocional tem como
objetivo ajudar as pessoas a desenvolverem pensamentos e

formas de conduzir a vida mais tlexiveis e menos extremistas,
compreendendo a importancia disso para o bem-estar.
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Eu ja tive uma vida monotona e também ja

G

trabalhei demais, estive em dois extremos.
Aprendi com essas experiéncias tao distintas e,
a0 mesmo tempo, tao semelhantes nos prejuizos

que causam, que o equilibrio é sempre uma

alternativa mais saudavel e sustentavel!

Precisamos de um pouco de velocidade para

alcancar nossos objetivos, mas com a prudéncia
necessaria para nao nos destruirmos antes de
chegar neles!
Como uma viagem longa... Nem acelerando
muito, nem parando a cada curva!

Publicado no Instagram: @mudese.com.br
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Uma das minhas maiores dificuldades as vezes
é separar o trabalho do lazer, frear minha
mente em que as ideias borbulham de domingo
a domingo, e apenas me conectar no descanso.
Mas sei que isso é fundamental, ja conheci o
caminho de nao parar nunca, e sei o sabor dele,
nao recomendo.

Agradeco meus dogs e aos "puxoes de orelha”
do Gabriel, que me lembram sempre da
importancia de estar em paz, e de que trabalhar
demais nao é uma escolha sustentavel quando

priorizamos qualidade de vida.
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Colocar limites nos outros,
definitivamente pode ser muito dificil, mas
é extremamente necessario. E isso também

é flexibilidade, principalmente conosco.
Ser tlexivel significa olhar para os outros,
mas também para nés, compreendendo o

equilibrio que permeia esses dois polos. Por
1sso, quando por vezes eu nao fizer algo que
vocé possa estar querendo, saiba que nesse
momento estou tendo autocompaixao
comigo e respeitando meus limites!

Publicado no Instagram: @mudese.com.br
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Os extremos nao sao saudaveis!

Ter a mente fechada limita a vida!

O que a inflexibilidade ja lhe
trouxe de bom?

Pessoas flexiveis vivem melhor!

\_




Exencicio

Coloque visOes extremistas que vocé tem no
retangulo extremo 1. Coloque visOes extremistas
opostas no retangulo extremo 2. Por fim, coloque
visoes mais tlexiveis e equilibradas no retangulo

equilibrio.

Ext-remop!
Equilibrio

Extiemioele
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e Designated Survivor: Nao da para abordar o tema extremismo sem trazer a politica
para reflexdo, pois essa sem davidas é uma area que desperta muita rivalidade e instiga
polos opostos de opinides. Aprender a olhar para a politica para além da alienagao
envolta dela, desprendidos da cegueira emocional, do jogo de interesses e da
dominancia, é um caminho libertador. Por isso, indico essa série, que mostra para
além do que a superficie da politica costuma apresentar!

e Rita: Rita é uma professora bem fora do convencional, certamente no extremo de
alguns padroes. Ela mostra a dicotomia do quanto alguns extremos provocam
movimentos interessantes, mas a0 mesmo tempo prejudiciais por outro lado!

e Marcella: Marcella é uma boa indicagao para refletirmos sobre a Flexibilidade entre
o trabalho e o lazer! A hierarquia das nossas prioridades pode impactar
drasticamente os rumos de nossa vida!

e Modern Love: Ah, os relacionamentos! Como exigem de nés flexibilidade, nao é
mesmo?! Uma premissa fundamental para a satide de uma relacao sem davidas consiste
no equilibrio de direitos e deveres. Sempre que alguém quer ter mais direitos, gera no
outro mais deveres, e a injustica e o desequilibrio passam a dominar a relagao.




Dia do Sim: Esse filme é encantador! Mostra a importancia do resgate da espontaneidade,
tao perdida ao longo das exigéncias da vida! Viver dias leves e abrir mao das preocupagoes
didrias deveria ser uma experiéncia frequente na nossa vida, independente da nossa
idade! Sem davidas dizer sim para o nao controle é uma importante forma de

flexibilidade!

e A ciéncia da meditacao: A meditacao é uma importante aliada na flexibilidade! Quando
aprendemos a ficar mais conscientes, experienciando o momento presente, ampliamos
nossa percepc¢ao da realidade! O passado e o futuro nos trazem muitas distorgoes e
atrapalham um julgamento coerente em muitos momentos!

e Rapido e devagar - duas formas de pensar: A flexibilidade é um tema amplo e se
aplica a muitas areas da vida! Esse livro é 6timo para compreender o processo de
tomada de decisao na nossa mente, e consequentemente, a importancia da
flexibilidade nesse processo!

e Elastico: Esse livro é mara! Ele aborda uma série de evidéncias cientificas sobre a
importancia do pensamento flexivel de uma maneira super bacanal!




Me despeco do tema Flexibilidade com a muisica
"Simples assim" de Lenine.

Do alto da arrogancia qualquer homem
Se imagina muito mais do que consegue ser
E que vendo 14 de cima, ilusao que lhe domina
Diz que pode muito antes de querer
Querer nao é questao, nao justifica o fim
Pra qué complicacao, é simples assim

Focado no seu mundo qualquer homem
Imagina muito menos do que pode ver
No escuro do seu quarto ignora o céu la fora
E fica claro que ele nao quer perceber
Viver é uma questao de inicio, meio e fim
Pra qué a solidao, é simples assim

E, eu ando em busca dessa tal simplicidade
E, nao deve ser tio complicado assim
E, se eu acredito, é minha verdade
E é simples assim

E avida continua surpreendentemente bela
Mesmo quando nada nos sorri
E a gente ainda insiste em ter alguma confianca
Num futuro que ainda esta por vir
Viver é uma paixao do inicio, meio ao fim
Pra qué complicacao, é simples assim



