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			Introdução

			Que coragem! Muitos parabéns! E se eu te disser que só por estares nestas primeiras linhas do livro já deste um grande passo? É isso mesmo! Só de teres escolhido este livro para ti e para fazer parte da tua jornada de desenvolvimento pessoal já é de parabenizar! Vivemos tempos difíceis. Tempos em que se começa a entender que a saúde mental é tão importante quanto a física, mas que ainda se tem medo de procurar ajuda. Tempos em que começamos a perceber que gostávamos de ser nós próprias, que o amor-próprio, a autoestima e a autenticidade são fundamentais para a saúde e felicidade, mas ainda temos receio do que os outros vão dizer se os praticarmos. Vivemos nesta dualidade de «quero, mas será que devia?». Deixa-me já acolher e trazer paz ao teu coração: deves sim ser tu mesma. Deves sim amar-te como és. E eu vou ajudar-te nesse caminho.

			Escrevi este livro para que todas as pessoas que algum dia já sentiram que não eram boas o suficiente tal como eram possam dizer que foi a última vez que o acharam. Que possam dizer um «basta» a viver de acordo com o que os outros querem e julgam. Que possam dizer um «basta» à autocrítica. Que possam dizer um «basta» a relações não saudáveis. Que, ao invés disso, após esta leitura e prática de exercícios, saibam sempre que a sua voz importa. Que saibam que os seus sonhos importam, as suas emoções importam, que importam por si só, por serem quem são. Que serem como são é o que as torna pessoas únicas e autênticas. Leste bem? Estou a escrever no plural, mas é para ti. Tu importas.

			O título do livro reflete aquilo que ainda precisamos para sermos nós próprias: coragem. E a coragem traz consigo a vulnerabilidade e o desconforto. Li uma frase que dizia «ser corajoso implica desconforto e muitas vezes as pessoas não estão dispostas a lidar com esse desconforto». Eu acredito que não seja tanto não estarem dispostas, mas sim não saberem como fazê-lo. Terem receio dele. Não fomos ensinadas a isso. Em pequenas, na escola não ensinam sobre emoções, em casa por vezes as emoções são reprimidas. «Não exageres», «há casos piores», «não sejas dramática», já ouviste algum destes comentários? Ou outros, mais carinhosos, mas que mesmo assim fazem-nos não querer sentir quase nada, como «não chores», «tem calma», «não é caso para isso», quase como se nenhuma emoção fosse válida? Sou psicóloga e atendo pessoas de vários cantos do mundo, de forma online, com as mais diversas histórias. Todos são casos únicos e diferentes, mas têm algo em comum: a coragem. Todos os dias, eu orgulho-me da coragem que cada uma das pessoas teve e tem em pedir ajuda, em estar a fazer um processo de autodescoberta, em estar a aprender a lidar com as coisas boas e menos boas, a aprender a gerir emoções e a cuidar da sua saúde. Dito isto, por teres escolhido este livro com o mesmo propósito, de autodescoberta, de pedir ajuda, de aprender a lidar com as emoções, já sabes que também estou muito orgulhosa de ti! E sobre a frase, eu reformularia para «ser corajoso implica desconforto e muitas vezes as pessoas não sabem como lidar com ele». E eu estou aqui para isso mesmo, para te ajudar a lidar com ele. Para te ajudar a poderes ser tu mesma, a teres a coragem de seres tu própria contigo e na relação com os outros e a aceitares-te e amares-te como és.

			Na capa, encontras a imagem de um leão e de uma mulher. Esta imagem representa o título: a coragem para seres tu própria. A mulher representa-te a ti e o leão representa a coragem. O leão é reconhecido como o «rei da selva» devido à sua natureza corajosa, imponente e destemida. Enfrenta desafios e ameaças com confiança e determinação. E eu sei que tu tens esse leão dentro de ti. Que tu és capaz de ter a força e a coragem de um leão. Vamos trazer essa coragem de dentro para fora, para o mundo?

			Este é um livro prático, onde partilho contigo várias reflexões, estudos, ensinamentos, uma pesquisa e muitos, muitos exercícios. Exercícios de reflexão para perceberes onde estás e exercícios práticos para poderes chegar onde queres ir. Podes ler o livro pela sua ordem ou pela ordem que melhor te convier. O livro é teu, para ti, para te acompanhar no teu caminho, ao teu ritmo. Lê as vezes necessárias e faz e refaz os exercícios sempre que precisares. É importante fazeres, porque é com a prática que vem o resultado! Também é importante dares oportunidade a todos os exercícios, porque alguns podem ajudar-te mais do que outros, e assim poderás saber e ir construindo a tua própria caixinha de ferramentas e exercícios. Escrevo sempre com o objetivo de te ajudar, de te acolher, de te validar e de te relembrar ao longo de todo o processo de que tu és importante. Espero que possas sentir o abraço e o amor a cada frase, a cada página, a cada momento que o leres. Estarei aqui, para ti.

			Antes de iniciares, gostava de te deixar algumas indicações para que o possas aproveitar ao máximo e saberes o que podes encontrar:

			• Reserva um tempo para ti e para o livro. Tantas vezes dedicamos tempo aos outros e tantas vezes nos esquecemos de nós. Tantas vezes acabamos por fazer outras coisas menos prazerosas, e se desta vez reservasses um tempo para ti, para a leitura e prática dos exercícios? Vais precisar de algum tempo de reflexão e tempo para completar cada exercício.

			• Escolhe um caderno e um material de escrita de que gostes. Ao longo do livro terás espaços destinados aos exercícios, mas caso precises de mais espaço, podes ter um caderno especial onde possas completar e/ou refletir sobre cada um dos exercícios. Todas as reflexões e exercícios são pessoais, por isso tenta que o teu caderno especial seja apenas para este efeito.

			• Escolhe realizar os exercícios num local acolhedor e confortável. Trabalharmos em nós, no nosso autoconhecimento, autenticidade, autodescoberta e emoções pode ser incrível (e é), mas por vezes pode gerar algum desconforto e é importante que possas estar num momento teu, sem distrações e confortável para ti. Um local onde te sintas acolhida é o ideal.

			• Procura o progresso e não a perfeição. Nenhum exercício tem respostas certas ou erradas, todas são válidas e importantes. Faz e lê ao teu ritmo, dia após dia, mesmo que uma página ou um parágrafo por dia, ou até mesmo uma frase. Qualquer passo que dás é importante. É uma escolha diária que estarás a fazer a caminho de uma vida com mais autenticidade e felicidade.

			• Pergunta o que precisares. Se algum exercício ou alguma reflexão gerou dúvidas, não hesites em falar comigo para que te possa esclarecer. Podes contactar-me através do e-mail joanagentilmartins@gmail.com ou das páginas online do Instagram @joanagentilmartins_psicologia ou do site www.joanagentilmartins.com. Mesmo que não tenhas dúvidas mas queiras deixar o teu feedback, quero muito ouvir-te e ler-te, será uma honra.

			• Não desistas. Este é sempre o conselho que dou a cada livro que escrevo e até sobre a vida. Existirão partes e exercícios mais fáceis do que outros, existirão momentos que te poderão fazer sorrir e outros momentos serem mais difíceis, mas não desistas. Podes seguir em frente e voltar mais tarde aos exercícios ou pedir ajuda. Lembra-te: é precisamente nos momentos mais difíceis que precisas mais de ti e de não desistir.

			• O livro não pretende substituir a terapia. Este livro, apesar de te trazer várias ferramentas e exercícios utilizados em contexto de consulta, que eu espero que te possam ser muito úteis, não substitui um acompanhamento psicológico personalizado. Assim, caso entendas que necessitas de mais ajuda, podes contactar-me diretamente através dos contactos que te deixei anteriormente, e terei todo o gosto em ajudar, ou pesquisar por outros colegas psicólogos no diretório da Ordem dos Psicólogos Portugueses (https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/membros). É importante que, caso procures um(a) psicólogo(a) em Portugal, verifiques sempre, através do nome ou cédula profissional, se o(a) psicólogo(a) está inscrito(a) na Ordem dos Psicólogos Portugueses, uma vez que apenas os psicólogos inscritos estão aptos para te ajudar.

			Termos coragem é o primeiro passo para conseguirmos dar todos os outros, por isso, vamos juntas?
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			Afinal, o que é a coragem?

			Para definir o que é coragem, poderia fazer assim:

			 

			Começar aqui.

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			E terminar aqui. 

			 

			Com um grande espaço em branco entre o início e o fim.

			Porque coragem é isto mesmo. É saltar para o desconhecido, é avançar para algo que não sabemos o que é e como é ou se vai ocorrer. É não ter todas as respostas e mesmo quando as conseguimos até ter não sabermos se são corretas. É saber que tentámos e que queremos conseguir. Seja esse «conseguir» o conseguir chegar ao final, ou seja, o conseguir lidar com o caminho. Mesmo com medo, com inseguranças, com dúvidas. É avançar para o que ainda não sabemos como é, mas com disposição para o que vier.

			Por outro lado, o grande espaço em branco também representa o que podem ser as demonstrações de coragem, que podem ser diferentes para cada um. (A maior regra da psicologia, para mim, é essa mesmo: cada caso é um caso, cada pessoa é única e todas válidas.) Para algumas, um ato de demonstração de coragem pode ser saltar de paraquedas, para outras fazer uma viagem de carro ou até sair de casa; para umas pode ser comprar uma casa, para outras voltar para casa dos pais; para umas pode ser dizer a alguém que se ama e para outras terminar um namoro ou noivado... pode ser até levantar da cama num dia difícil. Ou todos juntos. O espaço em branco permite abranger todas as demonstrações de coragem que existem, sem excluir ninguém. Mas vejamos a definição.

			Ter coragem é definido no dicionário como «a disposição e a determinação para enfrentar situações desafiadoras, perigosas, assustadoras ou desconhecidas, apesar do medo, da ansiedade ou da incerteza que possam surgir». 

			No fundo, vai ao encontro de que não é negar que temos emoções que nos são mais desconfortáveis, como o medo, a incerteza, a insegurança, a ansiedade, a vergonha, ou outras, mas sim sabermos que teremos todas essas emoções e mesmo assim decidirmos avançar. É termos mais vontade de tentar do que medo de não conseguir (apesar de o medo estar presente, sim). É sabermos que existem obstáculos e dificuldades, mas mesmo assim decidirmos avançar. Seja esse avançar para onde for, para onde nos faz sentido.

			Na verdade, para vivermos a nossa vida, precisamos de ter coragem, porque a vida não é fácil, porque a vida vai sim apresentar-nos diferentes obstáculos e desafios, várias vezes, independentemente da nossa idade. E o grande sucesso não é não termos obstáculos ou dificuldades, é sim sabermos lidar com eles e ultrapassá-los.


			O grande sucesso não é não termos obstáculos ou dificuldades, é sim aprendermos a lidar com eles, tratando-nos sempre de forma gentil.
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			Brené Brown, investigadora de renome na área das emoções, descreve a coragem como sendo algo intrinsecamente ligado à vulnerabilidade. Defende que a coragem não é dos que não são vulneráveis, pelo contrário, é precisamente dos que são. Porque para se ser corajoso é-se vulnerável. São duas faces da mesma moeda, uma (a coragem) não existe sem a outra (a vulnerabilidade). Quando somos corajosos, estamos fora da nossa zona de conforto, estamos vulneráveis ao que possa ser e como correr. E talvez agora possas estar a pensar numa frase que muitas vezes ouvimos que diz que «a coragem é dos fortes» e possas estar a questionar: «mas afinal é dos fortes ou dos vulneráveis?», e, com os estudos feitos na área, podemos afirmar que é dos dois, porque são precisamente a mesma coisa. Os fortes são os que se permitem ser vulneráveis. 

			Em muitas culturas, incluindo a nossa, a coragem é considerada uma característica que é respeitada, que é admirada. É muitas vezes associada a palavras como «força interior», «determinação», «bravura» e até «autenticidade». Por ser uma característica que impulsiona as pessoas a fazerem algo diferente da norma, diferente do conforto. A testarem novas situações, a enfrentarem questões difíceis, a fazerem o que nem todos fazem. E, neste livro, a coragem de que falaremos é a coragem de sermos nós próprios, num mundo que nos quer em «caixinhas» e com «rótulos». É a coragem de olharmos para nós próprios como seres individuais, únicos e imensamente válidos, tal e qual como somos, sem precisarmos de fingir sermos quem não somos, apenas para sermos mais bem aceites. A aceitação de ti mesma começa em ti, começa com a coragem de olhares para ti como és, a «nu», e apaixonares-te por ti assim. Como és e com potencial para a mudança, porque isso todos podemos fazer: evoluir e mesmo assim sermos gentis connosco e amarmo-nos no nosso processo. Porque, acredita, não há nada mais único do que seres tu mesma em cada fase da tua vida.



			Permite-te seres tu, tal como és e não quem te fizeram acreditar que devias ser. 
Permitires-te ser tu mesma é um ato de coragem e de amor.
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			A definição de coragem de cada um

			Para uma melhor perceção do que as pessoas pensam sobre a coragem, decidi questionar várias pessoas, numa pesquisa anónima e online sobre a coragem em geral e sobre a coragem que é necessária para serem elas próprias. Como vimos anteriormente, a coragem pode traduzir-se em diferentes comportamentos e momentos, consoante cada pessoa. Em seguida apresento algumas das suas respostas:

			Para a pergunta «O que é para ti a coragem? Define coragem, na tua opinião», as respostas dividiram-se em quatro categorias: a primeira relacionada com o reconhecimento de que se tem medo, de que se é vulnerável, mas mesmo assim enfrenta-se a situação; a segunda com a capacidade de acreditar, de ter fé; a terceira com a consciência de que é necessário sair da zona de conforto, e a quarta relacionada com a força percebida associada.



			Categoria «Ir com medo mesmo», ter coragem é:

			> Fazer algo mesmo quando temos medo;

			> Estar vulneráveis, mas mesmo assim agir;

			> É quando conseguimos ultrapassar os nossos medos e fazemos o que achamos que anteriormente era impossível;

			> É conseguir enfrentar adversidades da vida apesar de sentir medo, vergonha ou vulnerabilidade;

			> Coragem é assumir a verdade, mesmo que para isso tenhamos de enfrentar medos;

			> Quando se impede que o medo comande a nossa vida, as nossas decisões e, apesar de estarmos cientes dos riscos, a vontade de «mudar» é maior;

			> É a capacidade de agir mesmo com medo;

			> Enfrentar as situações, ainda que com medo;

			> Ter medo, mas fazer tudo na mesma;

			> Capacidade de enfrentar os medos e as incertezas;

			> Coragem é a capacidade de agir – na incerteza, no medo, na dúvida, no novo;

			> Capacidade de superar os medos;

			> Ultrapassar os nossos medos mesmo quando é difícil;

			> Enfrentar o medo;

			> É a capacidade de enfrentar o que nos assusta, gere ansiedade ou medo. 

			Categoria «Acreditar»

			> Coragem é acreditar em algo, ir em busca de alguma coisa sem ao menos saber o que o espera;

			> Considero a coragem como um motor para fazermos coisas que sem ela seria mais difícil ou impossível de fazer, acreditando;

			> Apesar do medo, avançar com esperança, fé e acreditar;

			> É esperança, é incerteza, é ultrapassar o medo e a insegurança, é confiar no nosso eu, na nossa intuição. Coragem é abraçar o desconhecido e acreditar que é possível;

			> É acreditar que conseguimos;

			> É ter fé e seguir.

			Categoria «Sair da zona de conforto»

			> É fazer algo que aos nossos olhos nunca pensámos ser capazes de fazer e independentemente da opinião dos outros e está relacionado com uma mudança que nos tira da nossa zona de conforto;

			> Coragem é fazer algo que vai contra aquilo em que a maioria à nossa volta acredita;

			> Coragem é um movimento interno que nos faz sair da nossa «zona de conforto» e avançar mesmo conscientes dos nossos medos e potenciais desafios que vamos ter;

			> É fazermos algo que está fora da nossa zona de conforto;

			> Coragem é sair da nossa zona de conforto, desafiar-nos a nós próprios e, mesmo que tenhamos medo, ir; 

			> Coragem para mim é ter de sair da minha zona de conforto; 

			> Capacidade de enfrentar o desconhecido, ir mais além, ultrapassar barreiras;

			> Sair da zona de conforto, mudar;

			> É sair da nossa zona de conforto. Um salto de fé. Energia em ação. 

			Categoria «Força»

			> Para mim coragem e força de vontade são duas coisas que andam sempre de mão dada. Ter coragem é acreditarmos em nós e fazermos algo que sempre quisemos fazer mesmo tendo receio;

			> Força, determinação;

			> Coragem é quase que uma força interior que temos de ter para tudo. Para sermos o que quisermos, fazermos o que quisermos…;

			> Coragem é ter força para encarar as situações mais difíceis da nossa vida;

			> Força que me permite ir além das minhas perspetivas;

			> A coragem é ter força e capacidade de agir em momentos difíceis;

			> Força interior que permite alcançar os sonhos;

			> Força interior que te leva a agir;

			> Um medo misturado com força;

			> Força para vencer o medo e atitude;

			> Enfrentar os desafios com força, mesmo sabendo que existem pontos negativos ou ameaças externas e internas. Ir em frente, lutar por aquilo que nos faz feliz e pelos nossos objetivos. Enfrentar as situações sempre com garra e determinação. Enfrentar os desafios mesmo com medos e receios;

			> Força ou determinação para enfrentar situações em que temos receio ou até medo.




			Coragem é sermos fiéis a nós mesmas, num mundo que nos quer fiéis aos padrões.
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			EXERCÍCIO:

			Pensar sobre a coragem

			Instruções: Num local tranquilo e confortável, em que possas estar em silêncio e sozinha, retira um tempo para refletir sobre as seguintes perguntas. Podes escrever as tuas respostas ou simplesmente refletir sobre elas no teu pensamento. Não há respostas certas ou erradas. Vamos começar?

			 

			1. O que é para ti a coragem?

			 

			 

			 

			 

			 

			2. Consideras-te uma pessoa corajosa? Porquê? Justifica a tua resposta.

			 

			 

			 

			 

			 

			3. Conheces alguém corajoso? Se sim, quem? E porquê? (Descreve as características que a pessoa tem que te levam a considerá-la corajosa.)

			 

			 

			 

			 

			 

			4. Gostarias de ser uma pessoa mais corajosa? Se sim, em que momentos e o que achas que poderias fazer de diferente a partir de agora?

			 

			 

			 

			 

			 

			5. O que neste momento te impede?
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			Parabéns! Primeira reflexão concluída com sucesso! «Parabéns porquê?», podes perguntar-te. E a resposta é simples: primeiro porque mereces e deves parabenizar-te pelo que fazes por ti (vamos combinar já desde o início que te irás valorizar e parabenizar por cada exercício e reflexão que faças por ti e até por cada coisa que faças por ti no teu dia a dia) e segundo porque precisamos de reforçar positivamente a nossa coragem de pensar sobre as coisas, sobre nós e até a coragem de pensar sobre a coragem. Qualquer comportamento que nós reforçarmos tem uma maior probabilidade de se repetir no futuro, e irei convidar-te a fazer várias reflexões e exercícios.

			Agora, gostava que refletisses sobre a tua última resposta, da pergunta 5, quando te pergunto o que te impede de fazer algo diferente, de fazer algo que até gostarias de fazer. Se nessa resposta pensaste ou escreveste algo como «o que os outros vão pensar», não estás sozinha. Na minha prática clínica, este tem sido um dos medos mais referidos como impeditivo, o medo do julgamento do outro, o medo do que os outros vão pensar ou criticar. No capítulo 4, iremos abordar em pormenor porque é que temos este medo e como podemos geri-lo. Mas, no seguimento deste raciocínio, uma das perguntas da pesquisa prendia-se precisamente sobre o que as pessoas fariam se soubessem que ninguém ia comentar ou criticar. São coisas que não fazem neste momento, mas fariam se não existisse o julgamento alheio, são as coisas a que chamei de sonhos que ficam na gaveta.

			Os sonhos que ficam na gaveta…

			Já alguma vez deixaste de vestir o que querias com medo do que os outros iam comentar ou pensar? Ou até por «não estar na moda»? Já alguma vez deixaste de seguir um sonho por medo do que iam dizer ou até por medo de não seres suficiente porque te diziam isso em pequena ou até em adulta? Já alguma vez deixaste de ir a algum lugar que gostavas por medo de ser criticada ou de não pertencer? E, pelo contrário, já alguma vez fizeste algo que até não querias só para que «não te chateassem» ou para seres aceite por alguém? Se sim, acredito que saibas o quão frustrante e doloroso isso pode ser. Prenderes os teus gostos, o que queres, os teus sonhos… por causa dos outros. Tantas e tantas vezes fazemos isso… Deixamos de fazer e de seguir os nossos sonhos por medo do que os outros vão pensar, por medo do que os outros vão criticar. Mas que injusto que isso é, não concordas? Pensa comigo. São os outros que vão viver a tua vida? São os outros que vão passar pelo processo? São os outros que sentem o que tu sentes? Não são. Então porque lhes damos o direito de decidirem por nós? Será que não estamos a ser injustas com nós mesmas? Porque a verdade com que me tenho deparado é que as pessoas vão sempre ter uma opinião e/ou uma crítica, faças o que fizeres ou não faças o que não fizeres. Então precisamos de nos ouvir a nós, de não viver para agradar aos outros. Vive para ti. Para os teus sonhos, para te agradar. Vive e faz o que te faz feliz e não deixes os teus sonhos para trás. Combinado?
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			Escuta a voz do teu coração, essa é a mais importante, não a voz do julgamento alheio.
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			Sabias que…

			Bronnie Ware, uma enfermeira australiana que trabalhava nos cuidados paliativos, conduziu um estudo com os seus pacientes que se encontravam em fase terminal sobre os seus maiores arrependimentos, que posteriormente traduziu-se no seu livro chamado The Top Five Regrets of the Dying? Neste seu livro, Bronnie Ware partilha as experiências e aprendizagens que retirou sobre os arrependimentos dos pacientes em fim de vida, sendo um excelente livro que nos convida à reflexão do que realmente é mais importante para nós. Um dos cinco arrependimentos que os pacientes mencionaram de que te quero chamar à atenção é o seguinte: não terem tido a coragem de viver a vida que desejavam de acordo com os seus próprios sonhos, gostos e objetivos e terem cedido às expectativas e opiniões dos outros. No fundo, arrependerem-se do que não fizeram por receio dos outros.




			Tira agora um tempo para refletir sobre este arrependimento descrito.

			• Independentemente da tua idade, pensa se até agora não se tem passado algo semelhante contigo? 

			• Se a tua vida terminasse hoje, terias feito tudo o que querias? 

			• Terias seguido os teus sonhos? 

			• Estarias feliz contigo e com a vida que tinhas levado até hoje? 

			• Ou também te arrependerias de algo semelhante? 

			 

			Se refletiste que talvez te arrependesses de não ter feito o que gostavas com medo do que os outros possam pensar, ainda vais a tempo de agarrar os teus sonhos, ainda vais a tempo de mudar. Há uma frase que diz «só vivemos uma vez», mas eu acredito que nós vivemos todos os dias, que todos os dias são uma nova oportunidade para nós. Por isso, que vida queres viver a partir de hoje? Escolhe-a de forma intencional. E lembra-te: ou nós perdemos o medo do que os outros vão pensar ou nós perdemos os nossos sonhos e oportunidades.

			Na pesquisa que realizei sobre a coragem de que te falei anteriormente, questionei as pessoas sobre o que fariam, de que sonho iriam atrás, se soubessem que ninguém ia julgar ou criticar. As respostas foram muito variadas e trouxeram-me emoções difíceis de traduzir em palavras. Por um lado, tristeza por ver tantos sonhos na gaveta, por outro, motivação e inspiração para vos escrever e pedir que não desistam dos vossos sonhos, que não desistam de vocês. Que possam tirar cada um destes sonhos da gaveta e ir atrás do que vos faz sentido a vocês. Neste caso, que tu possas ir atrás do que te faz sentido a ti. Não aos outros. A ti. Porque tu mereces, sim, ser feliz.

			Faz-me(te) um favor.
Nunca desistas de ti própria, 
nem dos teus sonhos.

			[image: ]




			Para a pergunta «Se pudesses ir atrás de algum sonho, sabendo que ninguém ia julgar ou criticar, o que irias fazer/de que sonho ias atrás?», algumas das respostas incluíam:

			> Arriscar no mundo da ficção (atriz) ou formar um grupo de ajuda de pessoas;

			> Abrir o meu próprio negócio e/ou próprio estabelecimento;

			> Largar o trabalho e ser assistente virtual;

			> Seria escritora;

			> Voltava para o ballet/ténis;

			> Ia à praia. Tirava mais fotos;

			> Utilizaria mais as redes sociais para partilhar quem sou. Falaria livremente, diria o que realmente penso; 

			> Iria certamente para um lugar onde pudesse mostrar o meu corpo sem sofrer nenhuma crítica como «estás mais magra» ou «comes pouco?»;

			> Deixaria de fazer parte de um grupo com o qual não me identifico mais;

			> Iria viver para fora de Portugal durante um tempo, gostava de experimentar viver noutros sítios; 

			> Cuidar mais de mim, trabalhar menos e viver de forma mais simples (menos coisas, mais qualidade); 

			> Frequentava o ginásio. Colocar-me-ia em primeiro lugar, sempre;

			> Iria de biquíni à praia, iria vestir um vestido. E iria falar sem ter vergonha de ser julgada;

			> Gostava de partilhar mais coisas no Instagram para inspirar pessoas como eu. Não somos todos iguais e isso é maravilhoso; 

			> Seria livre. Livre para ser eu mesma, livre para alargar os meus sonhos e ousar conquistá-los. Teria mudado de área na faculdade, teria alcançado outro patamar, teria uma voz; 

			> Iria fazer tudo o que gosto de fazer, como dançar e cantar, só que agora seria à frente das pessoas; 

			> Ter um negócio por minha conta;

			> Partilhar fotos mais livremente; 

			> Ia tirar uma pós-graduação; 

			> Mudar de emprego; 

			> Estudar novamente; 

			> Arriscava-me na abertura de um negócio próprio;

			> Recomeçar; 

			> Deixar o trabalho e tentar algo que me complete mais. Vestir o que me apetece;

			> Ser eu própria; 

			> De não ter medo de ser eu própria; 

			> Nem sei... tanta coisa... 
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			EXERCÍCIO

			Agora é a tua vez. Reflete sobre como o medo do julgamento dos outros e da crítica do outro te tem impedido de seguir os teus sonhos e o que realmente queres.

			1. Se pudesses ir atrás de algum sonho, sabendo que ninguém ia julgar ou criticar, o que irias fazer/de que sonho ias atrás?

			 

			 

			 

			 

			 

			2. Quais as vantagens e desvantagens de seguir o sonho que referiste na questão anterior?

			 

			 

			 

			 

			 

			3. Imagina por um momento que concretizas esse teu sonho. O que sentes? Como a tua vida mudaria?

			 

			 

			 

			 

			 

			4. Imagina este momento incrível, em que te sentes realizada. Agora, reflete sobre se vale a pena não sentir tudo isso em prol de agradar a outras pessoas? Qual a opinião mais importante para ti, a dos outros sobre ti ou a tua sobre ti própria?

			 

			 

			 

			 

			 

			5. Quantas vezes o medo do julgamento do outro já te impediu de fazer alguma coisa, de partilhar algo, de seres tu mesma?

			 

			 

			 

			 

			6. Como te sentiste quando deixaste de lado o que acreditas e o que gostavas de fazer por medo do julgamento dos outros?

			 

			 

			 

			 

			 

			7. O que acreditas que pode acontecer se ignorares o medo do julgamento dos outros e seguires os teus sonhos? 

			 

			 

			 

			 

			 

			8. E o que pode acontecer se viveres a vida com base no que os outros esperam e querem de ti, sem ouvires as tuas necessidades e sonhos?

			 

			 

			 

			 

			 

			9. Se tu pudesses dar um conselho a um(a) amigo(a) teu(tua) que está a deixar de lado um sonho que queria muito, que lhe faz sentido, por medo do julgamento dos outros, o que lhe dirias?

			 

			 

			 

			 

			 

			10. Como podes aplicar em ti, começando passo a passo, os conselhos que deste anteriormente? Que ações podes tomar hoje na direção de concretizares os teus sonhos?
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			Acredito que ao responderes a estas questões tenhas tido pensamentos ambíguos, de que por um lado queres e te faz sentido seguires os teus sonhos, mas que por outro prevejas que ignorar o julgamento dos outros e seguir os teus sonhos seja difícil, para não dizer bastante difícil algumas vezes. Também acredito que possas ter pensado: «Ainda valerá a pena?» Deixo-te aqui uma reflexão que te pode ajudar a pensar sobre:

			 

			Se disseres que queres emagrecer e exercitar vão dizer que és fútil porque estás a pensar no corpo, se não quiseres fazer nenhuma dieta ou exercício vão dizer que és descuidada. 

			Se te maquilhares vão dizer que és fútil e exagerada, se não te maquilhares vão dizer que és descuidada e não te preocupas contigo. 

			Se queres ter sucesso e trabalhas para isso vão dizer que és ambiciosa e que isso fica mal, se o sucesso profissional não é uma prioridade para ti vão dizer que és preguiçosa e queres viver à conta dos outros. 

			Se tens sucesso vão dizer que foi sorte, se não tens sucesso vão dizer que é culpa tua e falta de esforço.

			Se gostas de estar com os teus amigos vão dizer que és festeira, mas se preferires ficar em casa vão dizer que és «antissocial». 

			Se dás dinheiro a alguém vão dizer que foste enganada, se não dás vão chamar-te egoísta. 

			Se fazes é porque fazes, se não fazes é porque não fazes. 

			Nada do que faças ou não faças vai agradar a toda a gente, por isso mais vale fazeres o que te faz feliz a ti. 

			 

			Há sempre alguém que irá criticar. Quer façamos ou não façamos algo. Há sempre alguém que vai julgar. O medo de que alguém julgue é real. Mas e o teu julgamento sobre as coisas? Não importa mais aquilo que te faz feliz? Porque os outros comentam agora, num determinado momento específico, quando sabem ou veem alguma coisa, mas depois continuam as suas vidas e, se for preciso, não se lembram do que disseram. Já tu, que deixaste de fazer algo com medo do que os outros vão julgar, vais lembrar-te sempre. Não dês esse poder aos outros. Dá-te o poder a ti mesma. Não coloques a tua felicidade nas mãos do que os outros pensam ou acham. Coloca-a nas tuas mãos.

			Escolheres-te a ti mesma é o maior e mais bonito ato de coragem que podes ter.

			[image: ]
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			EXERCÍCIO:

			A pizza da minha vida

			Neste exercício, no seguimento do anterior, gostaria que preenchesses o gráfico circular, a que chamaremos de pizza. Temos a pizza da minha vida ideal e temos a pizza da minha vida real. Como está recheada a tua pizza ideal? E a real? Há algum ingrediente que esteja a faltar na tua vida atual (pizza real) por medo do julgamento dos outros? Ou por outros medos? Vamos analisar.

			Pizza ideal

			1. Que coisas eu gostaria que fizessem parte da minha vida? O que seria o ideal para mim, onde me sentiria feliz e seria eu própria?

			• 

			• 

			• 

			• 

			• 

			• 

			 

			2. Qual a percentagem que eu dedicaria a cada uma delas? O total da soma de todas deve ser 100%. Passa para o círculo abaixo cada uma delas, formando as fatias de uma pizza!
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			Pizza real

			1. Que coisas fazem parte da minha vida hoje?

			• 

			• 

			• 

			• 

			• 

			• 

			• 

			 

			2. Qual a percentagem que eu dedico a cada uma delas? O total da soma de todas deve ser 100%. Passa para o círculo abaixo cada uma delas, formando as fatias de uma pizza!
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			Pizza ideal vs. pizza real

			1. Agora, observa as duas pizzas, lado a lado. Que conclusões retiras?

			 

			 

			 

			 

			 

			2. Se neste momento a tua pizza real, a tua vida, está diferente da tua pizza ideal, escreve aqui que passos podes começar a dar na direção da mudança e de chegares ao ideal.

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			3. Faz um compromisso contigo e com alguém da tua confiança ao mesmo tempo. Primeiro escreve aqui o teu compromisso de mudança. (Por exemplo, se o teu objetivo agora é ter mais momentos de autocuidado, escreves «a partir de hoje irei priorizar o meu autocuidado» ou «a partir de hoje, todas as semanas irei fazer uma atividade prazerosa para mim».)

			 

			 

			 

			 

			 

			Agora, após escreveres o teu compromisso, conta-o a alguém próximo, pois sabemos que comprometermo-nos em público é uma ajuda para nos mantermos no que decidimos. Força!

			
				
					[image: ]
				

			

			Podemos ver a coragem

			Já vimos que algo que nos impede de por vezes ter coragem ou de arriscar é o receio do que os outros vão pensar ou julgar. Mas outro fator que nos impede, muitas vezes descrito, é não nos conseguirmos imaginar a concretizar algo, a conseguir. É a dúvida de nós próprios. Alguma vez já soubeste de alguém que foi corajoso, que saiu da sua zona de conforto, e mesmo que fosse algo de que gostasses deste por ti a dizer «Ah, isso não é para mim» ou «Se fosse eu não conseguia, mas admiro-te por conseguires»? Como se não te conseguisses imaginar a enfrentar os teus medos e a ter coragem? Vamos ver como contornar isso.

			Uma das técnicas que utilizamos em contexto terapêutico para potenciar a coragem é a visualização ou imaginação. Esta técnica tem vários benefícios descritos na literatura científica, como melhorias no desempenho, diminuição da ansiedade, aumento da confiança e até aumento da resiliência face às dificuldades. Vários benefícios que nos ajudam a ter mais coragem. Esta técnica é benéfica porque nos permite entrar em contacto com as situações em que queremos usar a coragem através da nossa imaginação, e para o nosso cérebro é semelhante a estarmos na situação real. Vamos experimentar.
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			EXERCÍCIO:

			Visualização de coragem

			Instruções: Para realizares a visualização de um momento de coragem, segue os seguintes passos, estando num local confortável, onde poderás estar um tempo sem ser interrompida.

			1. Começa por te sentar ou deitar numa posição confortável e fecha os olhos.

			2. Agora respira lentamente de forma diafragmática, ou seja, inspira pelo nariz, como se enchesses a barriga com ar, como se fosse um balão (inspirando, colocando a barriga para fora), e expira pela boca, lentamente, voltando a barriga ao normal, como se saísse o ar do balão. Inspira e expira lentamente por alguns minutos.

			3. Começa agora a imaginar a situação que gostarias de enfrentar com coragem. Se fosse um teatro, qual seria a cena? Qual a situação? Pensa e descreve esta situação com o maior detalhe possível, o ambiente, as pessoas que estão presentes, as cores, texturas, sons, sabores, clima, tudo…

			4. Agora imagina que estás dentro dessa cena do teatro, que és a personagem principal e que vais agora agir com coragem e confiança, enfrentando os teus medos e receios. Observa-te a enfrentar esses medos com relativa tranquilidade, confiança e determinação.

			5. Estás a ter sucesso neste teu ato de coragem. Como isso te faz sentir? Quais são as emoções que observas? Será orgulho? Alegria? Alívio? Outras? Descreve cada uma. Qual a emoção que sentes e como a sentes no teu corpo? Sentes o peito com mais ar? Sentes os músculos de força? Sentes um sorriso a iniciar? Como se traduzem as emoções no teu corpo? Observa e permite que o teu corpo responda à tua imaginação.

			6. Continua a imaginar esta situação em que ages com coragem e que és bem-sucedida com alguma persistência e paciência. É normal que possam surgir pensamentos de dúvida e negativos, mas não desistas da tua imaginação e redireciona o teu foco para a situação que queres imaginar.



OEBPS/font/MyriadPro-BoldIt.otf


OEBPS/font/CormorantGaramond-Bold.ttf


OEBPS/font/MyriadPro-Semibold.otf


OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/image/coragem_para_seres_F.jpg
CAPITULO 1

A CORAGEM





OEBPS/font/Fields-SemiBold.otf


OEBPS/font/MyriadPro-Regular.otf


OEBPS/image/Rosto_Coragem_para_seres_tu_propria.jpg
Joana Gentil Martins
PSICOLOGA

A CORAGEM
PARA SERES
TU PROPRIA





OEBPS/image/11.jpg





OEBPS/font/MyriadPro-SemiboldIt.otf


OEBPS/image/13.jpg





OEBPS/image/6.jpg





OEBPS/image/shutterstock_1202832838.jpg





OEBPS/image/2.png





OEBPS/font/MyriadPro-It.otf


OEBPS/font/MyriadPro-Bold.otf


OEBPS/image/12.jpg





OEBPS/font/Cardo-Bold.ttf


OEBPS/image/traco_ererc_22.jpg





OEBPS/image/traco_ererc_21.jpg





OEBPS/image/1.png
A CORAGEM
PARA SERES
TU PROPRIA






OEBPS/image/traco_ererc_2.jpg





OEBPS/image/K_ACoragem.jpg
A CORAGEM
PARA SERES
TU PROPRIA






