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Páginas que Curam – Diário 

Terapêutico para Viver com Presença 

Vivemos no piloto automático. Trabalhamos, corremos, cuidamos, amamos... mas raramente paramos para cuidar do que sentimos. 



A escrita terapêutica é uma ferramenta poderosa usada na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). Ao escrever, organizamos pensamentos, reconhecemos emoções e nos tornamos protagonistas da nossa própria história. 



Este diário é um convite à pausa. Um espaço seu, onde o tempo desacelera, e a vida se revela em palavras, colagens, lembranças e pequenas preciosidades que fazem sentido pra você. 



Ele foi criado para te acompanhar em dias bons, difíceis, intensos ou calmos. Aqui, você poderá escrever, refletir, guardar ingressos, fotos, frases, pulseiras de shows e até lágrimas secas – tudo o que te faz humano(a). 

Aproveite dessas páginas como seu lugar seguro, escreva, rabisque, anote, fixe páginas extras caso seja necessario mais espaço. 



Comece hoje. Uma página por vez. Uma versão mais consciente de você. 





 

Dia 1 

Frase do dia: 

"Nem todo dia será leve, mas todo dia pode ter sentido." 

Inspiração para escrever: 

  - Como posso me acolher melhor neste momento? 

  - Que parte de mim precisa de mais atenção agora? 

Espaço para escrever: 











Dia 2 

Frase do dia: 

"Sentir é viver. Negar é sobreviver." 

Inspiração para escrever: 

  - Qual foi o momento mais leve do meu dia? 

  - O que está dentro do meu controle hoje? 

Espaço para escrever: 











Dia 3 

Frase do dia: 

"A dor não é o fim, é um convite ao recomeço." 

Inspiração para escrever: 

  - Qual foi o momento mais leve do meu dia? 

  - O que está dentro do meu controle hoje? 

Espaço para escrever: 











Dia 4 

Frase do dia: 

"A cura começa quando você se escuta com verdade." 

Inspiração para escrever: 

  - O que está dentro do meu controle hoje? 

  - O que posso agradecer neste instante? 

Espaço para escrever: 











Dia 5 

Frase do dia: 

"Permita-se ser gentil com você mesmo." 

Inspiração para escrever: 

  - O que posso aprender com o que senti hoje? 

  - Como posso me acolher melhor neste momento? 

Espaço para escrever: 







 



Dia 6 

Frase do dia: 

"Sentir é viver. Negar é sobreviver." 

Inspiração para escrever: 

  - O que meu corpo está tentando me comunicar? 

  - O que significa cura para mim hoje? 

Espaço para escrever: 











Dia 7 

Frase do dia: 

"O passado ensina, o presente transforma." 

Inspiração para escrever: 

  - O que está dentro do meu controle hoje? 

  - Que pequenas vitórias posso reconhecer em mim hoje? 

Espaço para escrever: 











Dia 8 

Frase do dia: 

"Permita-se ser gentil com você mesmo." 

Inspiração para escrever: 

  - O que significa cura para mim hoje? 

  - Quais pensamentos quero deixar ir? 

Espaço para escrever: 











Dia 9 

Frase do dia: 

"A vida também cabe nas pequenas coisas." 

Inspiração para escrever: 

  - Como posso me acolher melhor neste momento? 

  - O que posso agradecer neste instante? 

Espaço para escrever: 











Dia 10 

Frase do dia: 

"A dor não é o fim, é um convite ao recomeço." 

Inspiração para escrever: 

  - Que crença me limitou hoje? 

  - O que posso aprender com o que senti hoje? 

Espaço para escrever: 





 





Dia 11 

Frase do dia: 

"Sentir é viver. Negar é sobreviver." 

Inspiração para escrever: 

  - O que me fez sorrir ou sentir paz? 

  - Como posso me acolher melhor neste momento? 

Espaço para escrever: 











Dia 12 

Frase do dia: 

"A dor não é o fim, é um convite ao recomeço." 

Inspiração para escrever: 

  - Quais pensamentos quero deixar ir? 

  - Que parte minha quero fortalecer? 

Espaço para escrever: 











Dia 13 

Frase do dia: 

"Tudo o que sentimos tem algo a ensinar." 

Inspiração para escrever: 

  - O que eu gostaria que os outros soubessem sobre mim agora? 

  - Qual foi o momento mais leve do meu dia? 

Espaço para escrever: 











Dia 14 

Frase do dia: 

"Você não é o que aconteceu com você, mas o que escolhe fazer com isso." 

Inspiração para escrever: 

  - O que está dentro do meu controle hoje? 

  - Que parte de mim precisa de mais atenção agora? 

Espaço para escrever: 











Dia 15 

Frase do dia: 

"A cura começa quando você se escuta com verdade." 

Inspiração para escrever: 

  - Qual foi o momento mais leve do meu dia? 

  - O que preciso perdoar em mim? 

Espaço para escrever: 





 





Dia 16 

Frase do dia: 

"A mudança começa com pequenos passos internos." 

Inspiração para escrever: 

  - Que parte minha quero fortalecer? 

  - Que parte de mim precisa de mais atenção agora? 

Espaço para escrever: 











Dia 17 

Frase do dia: 

"Você não precisa ser forte o tempo todo para ser incrível." 

Inspiração para escrever: 

  - O que posso agradecer neste instante? 

  - Como posso transformar dor em aprendizado? 

Espaço para escrever: 











Dia 18 

Frase do dia: 

"Permita-se ser gentil com você mesmo." 

Inspiração para escrever: 

  - O que eu gostaria que os outros soubessem sobre mim agora? 

  - O que meu corpo está tentando me comunicar? 

Espaço para escrever: 











Dia 19 

Frase do dia: 

"Você não precisa ser forte o tempo todo para ser incrível." 

Inspiração para escrever: 

  - Como posso me dar mais amor e paciência? 

  - Que parte de mim precisa de mais atenção agora? 

Espaço para escrever: 











Dia 20 

Frase do dia: 

"Respirar fundo é um ato de coragem." 

Inspiração para escrever: 

  - Que parte minha quero fortalecer? 

  - Que crença me limitou hoje? 

Espaço para escrever: 





 





Dia 21 

Frase do dia: 

"Sentir é viver. Negar é sobreviver." 

Inspiração para escrever: 

  - Que pequenas vitórias posso reconhecer em mim hoje? 

  - Qual foi o momento mais leve do meu dia? 

Espaço para escrever: 











Dia 22 

Frase do dia: 

"Respirar fundo é um ato de coragem." 

Inspiração para escrever: 

  - Qual foi o momento mais leve do meu dia? 

  - O que me fez sorrir ou sentir paz? 

Espaço para escrever: 











Dia 23 

Frase do dia: 

"Há beleza na vulnerabilidade." 

Inspiração para escrever: 

  - Que parte de mim precisa de mais atenção agora? 

  - Se eu pudesse escrever uma carta para mim hoje, o que diria? 

Espaço para escrever: 











Dia 24 

Frase do dia: 

"Aceitar não é desistir, é libertar." 

Inspiração para escrever: 

  - Que pequenas vitórias posso reconhecer em mim hoje? 

  - O que eu gostaria que os outros soubessem sobre mim agora? 

Espaço para escrever: 











Dia 25 

Frase do dia: 

"A cura começa quando você se escuta com verdade." 

Inspiração para escrever: 

  - O que significa cura para mim hoje? 

  - O que preciso perdoar em mim? 

Espaço para escrever: 





 





Dia 26 

Frase do dia: 

"Viver com presença é um ato de amor-próprio." 

Inspiração para escrever: 

  - O que preciso perdoar em mim? 

  - O que está dentro do meu controle hoje? 

Espaço para escrever: 











Dia 27 

Frase do dia: 

"Mesmo os dias nublados têm céu por trás das nuvens." 

Inspiração para escrever: 

  - O que posso agradecer neste instante? 

  - Se eu pudesse escrever uma carta para mim hoje, o que diria? 

Espaço para escrever: 











Dia 28 

Frase do dia: 

"Nem todo dia será leve, mas todo dia pode ter sentido." 

Inspiração para escrever: 

  - O que me fez sorrir ou sentir paz? 

  - O que posso agradecer neste instante? 

Espaço para escrever: 











Dia 29 

Frase do dia: 

"A cura começa quando você se escuta com verdade." 

Inspiração para escrever: 

  - O que posso agradecer neste instante? 

  - Como posso transformar dor em aprendizado? 

Espaço para escrever: 











Dia 30 

Frase do dia: 

"Há beleza na vulnerabilidade." 

Inspiração para escrever: 

  - Que pequenas vitórias posso reconhecer em mim hoje? 

  - Que crença me limitou hoje? 

Espaço para escrever: 





 





Dia 31 

Frase do dia: 

"Sentir é viver. Negar é sobreviver." 

Inspiração para escrever: 

  - Quais pensamentos quero deixar ir? 

  - Como posso transformar dor em aprendizado? 

Espaço para escrever: 











Dia 32 

Frase do dia: 

"Viver com presença é um ato de amor-próprio." 

Inspiração para escrever: 

  - O que eu gostaria que os outros soubessem sobre mim agora? 

  - Que pequenas vitórias posso reconhecer em mim hoje? 

Espaço para escrever: 











Dia 33 

Frase do dia: 

"Viver com presença é um ato de amor-próprio." 

Inspiração para escrever: 

  - O que me fez sorrir ou sentir paz? 

