Com a psicéloga:

[Feans: esgnare: Cekily



PERSISTENCIA

—— | — | — e




s’

Iadice

o
7N\

Apresentagao
Sobre o programa
Sobre o tema
Reflexoes

Frases

Exercicios

Indicacoes




o
S

! 4

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!




chtpwg»um

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 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. Porisso, 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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Avida é uma constante caminhada, que tem mais sentido
quando sabemos onde queremos chegar, nao apenas pela
chegada, mas sim, pela direcio da trajetéria! E por isso
que tanto se fala em elencar objetivos e fazer acoes para
atingi-los. E importante destacar que mesmo com tudo
isso bem definido, nao significa que o caminho sera facil,
a0 contrario, ele sera repleto de adversidades, que no
fundo sao oportunidades para se fortalecer e adquirir
ainda mais mérito pela caminhada! Saber lidar com esses
obstaculos e continuar caminhando com eles, é o que
define a arte da persisténcia, tema desse eBook. Persistir
vale a pena mesmo sendo desatiador, porque é
justamente isso que proporciona realizacao na
caminhada e objetivos, e consequentemente, com a vida!
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De tudo que considero importante para alcancar os
objetivos profissionais, a persisténcia na minha
opiniao ocupa posicao de destaque!
A quantidade de coisas que eu tentei 100x até dar
certo é consideravel!

Por isso, eu cuido muito para nao desistir antes de
chegar na tentativa que pode ser decisival

Acho que exageramos na evitacao do desconforto,
tratamos ele como uma bata quente, que nao da para
suportar no menor sinal da sua existéncia...
Quando na verdade, geralmente nada de muito ruim
acontece quando toleramos o desconforto...
Mas ja de bom, as vantagens costumam ser enormes!

& Publicado no Instagram: @mudese.com.br
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Imagine uma longa escadaria, vocé se esforca um
montao para subir, resiste a0 cansago por muitos
degraus, retoma o equilibrio diversas vezes e, quando
faltam poucos degraus, resolve desistir por nao se
achar capaz, quando na verdade ja passou por toda a
parte desafiadora.

Agora transfira esta analogia para os objetivos que
coloca na sua vida e lembre-se: vocé merece concluir
eles e provavelmente ja passou muitas etapas
desafiadoras, muitos deles estao mais préximos do

que vocé imaginal
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Sobre minha persisténcia com as pessoas:
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Eu sei que muitas vezes é comum os psicologos
acreditarem mais na capacidade de seus pacientes, do
que eles préprios acreditam, isso é a vantagem de um

olhar profundo para o ser humano.

E por isso, que eu faco todo o possivel para auxiliar a
vida das pessoas que passam aqui diariamente,
porque eu sei que é possivel ir muito além, sei o

quanto uma vida melhor é possivel de ser alcancada, e
busco mostrar isso de iniimeras formas!
Quando falta persisténcia naqueles que aqui estao, eu
continuo ali, firme e forte acreditando!

Publicado no Instagram: @mudese.com.br
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Tenho falado muito sobre garra e persisténcia,
sobre investir tempo e energia naquilo que torna
nossa vida significativa!

Maaaaas... para aguentar a caminhada,
precisamos restaurar nossa mente e COrpo, parar
um pouco para retomar forgas.
Eeeeeeee, nao é com celular e tv que fazemos isso,
mas com natureza, ar puro, contemplacao da vida!
Nao esqueca de tirar um tempo para restaurar!
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Se eu deixasse de fazer as coisas ao sentir
desconforto, certamente faria bem pouco e desistiria
constantemente.

Aprendi que o desconforto estard ao meu lado em
muitos momentos e tarefas do dia, que posso
continuar fazendo o que quero e preciso fazer,
mesmo com ele.

No fundo, hoje ja sou até amiga do meu desconforto,
de tanto que a gente convive!

Ahhh e ele nem é tao ruim como eu imaginava!

Publicado no Instagram: @mudese.com.br
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Nao tenha medo de falhar!

Vocé merece chegar ao final!

Cuide para alivios imediatos nao
prejudicarem coisas grandiosas na sua vidal!

O que de pior pode acontecer se vocé
tolerar o desconforto do caminho?

k Publicado no Instagram: @mudese.com.br




Exencicic

Faca uma lista de todos os seus principais
objetivos!

Agora faca uma lista de todas as vantagens que
terd caso faca o que precisa ser feito para atingir
seus objetivos!
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e A Pequena Sereia: Um classico infantil que ensina a importancia de nao desistir diante
das adversidades! Gosto dessa histéria porque ela mostra o quao gratificante é
desbravar a vida, desde que aceitarmos o desconforto dos obstaculos!

e Como criar um adulto: Se eu pudesse recomendar um livro para os pais de criangas,
adolescentes e jovens adultos atualmente, minha recomendacao seria essa! Como
psicologa vejo claramente um constante crescimento de um estilo superprotetor de
criagcao, que mesmo muitas vezes sendo bem intencionado, tem dificultado muito a
autonomia e principalmente resiliéncia e persisténcia da nova geragao! Nao ficamos
fortes e reconhecemos nossa capacidade quando o caminho é muito facilitado,
precisamos de espaco para crescer e viver nosso potencial!

gé»w'ey:

e Amor Ocasional: Essa série é excelente para refletir sobre o quanto buscamos facilitar o
caminho de pessoas que gostamos, com a melhor das intenc¢oes, mas que no fundo pode
atrapalhar muito elas! Para o fortalecimento é preciso de liberdade, de espago para
evoluir. Quando intervimos nesse processo tao pessoal de alguém, tiramos dessa pessoa a
chance de vivenciar e reconhecer seus recursos, logo fragilizamos ela! Pessoas frageis nao

persistem!




Alice no Pais das Maravilhas: é muito comum sermos Alice as vezes, especialmente
quando ficamos caminhando sem objetivos definidos e nos frustramos com os caminhos
trilhados, afinal, eles muitas vezes podem nao estarem ligados a um propésito!

AVida é Bela: A persisténcia exige garra e fé em si e na vida, mesmo diante das mais
duras adversidades. Um filme incrivel, que mostra a forca e resiliéncia que o ser humano
é capaz de ter! Imagina nossa for¢a com as coisas pequenas do dia a dia?!

Desafiando Gigantes: Eu tenho praticamente certeza que a maioria de vocés desconhece
a forca que tem. A real forca ela s é possivel de ser conhecida em situagoes extremas,
quando a gente se permite ultrapassar consideravelmente a linha do conforto. Esse é um
filme para perceber isso!

Um Desejo para o Natal: Sei que ainda falta tempo (ou nao), mas eu adoro o clima de final
de ano e os filmes de Natal! Nessa comédia romantica a persisténcia aparece muito
nitida, e os resultados oriundos dela! E mais um classico sobre, se eu desistisse antes de
chegar... Como seria?! Que bom que me permiti chegar!!

Um Senhor Estagiario: Esse filme me encantou, especialmente pela garra, tolerancia e
persisténcia do personagem.

Fomos Cancoes: Esse filme mostra varias nuances das conexoes humanas, e o quanto
colocar as relagoes na frente das proprias necessidades pode trazer problemas e
sofrimento. A gente tende a se conectar muito melhor, quando se cuida em primeiro
lugar!




Me despeco do tema Persisténcia com um trecho
da masica "O Sol", de Jota Quest:

Ei, dor
Eu nao te escuto mais
Vocé nao me leva a nada
Ei, medo
Eu nao te escuto mais
Vocé nao me leva a nada
E se quiser saber
Pra onde eu vou
Pra onde tenha Sol
E prald que euvou
E se quiser saber
Pra onde eu vou
Pra onde tenha Sol
E pra ld que eu vou
Ei, dor
Eu nao te escuto mais
Vocé nao me leva a nada
Ei, medo!
Eu nao te escuto mais
Vocé nao me leva a nada

https://www.letras.mus.br/jota-quest/305576/



