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Ola, sou Natanna, Psicéloga (CRP 12/14618),
Coordenadora, Idealizadora e Docente de
cursos de Pés-Graduacao, Autora de livros e
Materiais Terapéuticos na area da Psicologia.
Meu grande proposito 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 contettdos voltados ao
bem-estar das pessoas. E esse é mais um
projeto com essa finalidade!

Obrigada por estar aqui!




Sabe aquele dia horrivel? Aquela pessoa que lhe faz mal? A exaustao
diante de inmeros contratempos? Os acontecimentos ruins que nos
deixam sem chao? Pois é, infelizmente muitas dessas coisas n2o estao
na 6rbita 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 esta no nosso controle
frente as incertezas da vida: nossos recursos emocionais para lidar
com o que passamos! Na minha trajetéria dentro da Psicologia, ano
apos 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 situagoes dificeis, e logo, nosso bem-estar tende a
nao ser tao afetado. Convido vocé a fazer parte dessa caminhada
comigo nos préximos 10 meses no meu Instagram @mudese.com.br.
Cada més abordarei um tema que considero importante para o
fortalecimento emocional, trazendo varios contetidos, 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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Perdoar significa parar de nutrir sentimentos de
ressentimento por algo que aconteceu, o que representa se
libertar de gastar energia por aquilo que nao pode ser
revertido, que ja se encontra no passado.

E por isso que o perdao se mostra tio relevante em satide
mental, visto que sabemos a importancia de nutrir nossa
mente com pensamentos saudaveis, ao invés, de magoas e
tudo aquilo que nao acrescenta.

Fica visivel nesse cendrio, que o perdao independente de
quem sera "absolvido" por ele, importa principalmente
para quem perdoa, especialmente quando se
pretende viver de forma mais leve.

O perdao consiste num importante passo para o
fortalecimento emocional, porque quando praticado,
possibilita espaco para que seja possivel se ocupar com o que
realmente estd no nosso controle: 0 momento presente € COmo
podemos usufruir da melhor forma dele!




Quando eu estava na graduagao cometi varios erros
com as pessoas! Era muito critica, inflexivel, me
comunicava muitas vezes de forma hostil e
intolerante.

A VIDA DA VOLTAS, E COMO DA!

Hoje Coordenando cursos de Pés-graduacao e
ministrando aulas, vejo o quanto estar do outro lado
é dificil!

Por isso, esse texto é um pedido de perdao, tanto
para mim (pois também preciso me perdoar pelos
meus erros), quanto para quem magoei com meus
comportamentos inadequados durante a graduagao!
Nada melhor do que comecar a tratar deste tema pela
minha autopratica!

Publicado no Instagram: @mudese.com.br
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Viver é um jogo, entre erros e acertos, aprender a lidar
com a complexidade da vida é ao meu ver um dos
melhores caminhos para quem quer viver bem!
Nesse sentido, é preciso concentrar energias no que
realmente importa, nas jogadas mais estratégicas e
benéticas, ao invés de desperdicar tempo e forcas com
ruminacgoes!
O perdao faz parte de jogar bem esse jogo, de ganhar
folego para o que realmente importa!

Eis um grande obstaculo para o perdao: o EGO!

No fundo, perdoar é dificil porque gera um sentimento
de vulnerabilidade perante ao outro, como se perdoar
fosse dar passe livre para sermos machucados!
Bem ao contrario, perdoar é se fortalecer perante ao
outro, é parar de queimar energia com algo que nao é
saudavel para a vidal!

Publicado no Instagram: @mudese.com.br
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Eu sempre me considerei uma pessoa corajosa,
determinada a alcancar meus objetivos!
Porém, algo que me sugava muita energia eram as
"tretas” que eu me envolvia, o quanto eu me
permitia ficar magoada com as pessoas.

Até que um dia eu percebi que precisava parar de
nutrir isso na minha mente, que apesar das
desilusoes, contlitos e desgastes inerentes ao
relacionamento com as pessoas, minha energia
precisava ser usada adequadamente, com
sabedoria!

Hoje eu vejo que minha capacidade de perdoar e
superar sO contribui com a garra que busco ter em
tudo que me proponho a fazer!

Publicado no Instagram: @mudese.com.br




Judtses

Perdoe por vocé!

O Ego prende, o Perdao liberta!

Imagine que cada magoa que vocé carrega
é uma pedra. Como é para vocé aguentar
esse peso diariamente?

Perdoar nao significa se reaproximar, mas sim,
parar de deixar ferir o que nao tem mais volta.

Publicado no Instagram: @mudese.com.br
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Em cada pedra abaixo coloque uma magoa que
vocé alimenta repetidamente na sua mente!
Depois escreva no que vocé acha que acrescenta
na sua vida essas pedras e o que é possivel mudar
no que aconteceu mantendo isso.
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e Génio Indomavel: Assisti esse filme na época da faculdade e me encantei com a
sensibilidade diante dos comportamentos desafiadores! Conviver nao é facil, pessoas sao
complexas e desafiadoras, saber disso e perdoar isso é uma grande forma de
fortalecimento emocional!

e Grey's Anatomy: Um 6timo seriado para refletir sobre o perdao, sobre magoas
carregadas e os desfechos delas na satide emocional e fisica, nas escolhas e
relacionamentos amorosos!

e Chesapeake Shores: Essa série traz importantes exemplos de como carregar culpa pelos
erros cometidos pode aprisionar a vida. Importantes reflexdes sobre o autoperdao podem
ser feitas a partir dela!

e Valéria: Essa série mexeu com meu cora¢ao por Valéria ser Escritora e mostrar as
nuances desse processo, que s6 quem passa consegue dimensionar! Uma das questoes
que quero chamar aten¢ao é sobre o quanto a personagem e o marido evitam falar do que
lhes incomoda, e o quanto de magoas vao acumulando por conta disso! Falar o que sente
é fundamental, pois muitas magoas que requerem perdao, podem ser evitadas!




Quem espera que a vida
Seja feita de ilusao
Pode até ficar maluco
Ou morrer na solidao
E preciso ter cuidado
Pra mais tarde nao sofrer
E preciso saber viver

Toda pedra do caminho
Vocé pode retirar
Numa tlor que tem espinhos
Vocé pode se arranhar
Se 0 bem e 0 mal existem
Vocé pode escolher
E preciso saber viver

E preciso saber viver

E preciso saber viver

E preciso saber viver
Saber viver , Saber viver

https://www.vagalume.com.br/titas/e-preciso-saber-viver-letras.html



