@® GUIA GRATUITO

Caderno da
Gratidao

Pequenas praticas diarias para
perceber o que ja € bom, acolher o que
dai e criar novos caminhos para a sua
vida.
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Gratidao nao é fingir que esta
tudo bem

Gratidao € uma prética de atencao: treinar o olhar para também enxergar
0 que esta funcionando, sem negar o que doi.

Vocé pode agradecer por algo e, a0 mesmo tempo, estar cansada, triste
ou preocupada. As duas coisas cabem juntas.

Este caderno ndo promete cura nem resultados magicos. Ele oferece
pequenos passos, simples e repetidos, para vocé observar seus padroes
com mais gentileza e escolher respostas novas.

“A mudanca acontece por meio de pequenos passos

repetidos.”




COMO USAR

4 praticas, 1 caderno, 7 dias

Leia uma pratica por dia (ou todas de uma vez) e escolha a que mais
combina com a sua rotina. Depois, registre no caderno.

COMBINADO COM VOCE MESMA
Escolha um horario fixo: ao acordar, no almoc¢o ou antes de dormir.
Comece pequeno. Cinco minutos ja contam.

Escreva a mao ou no celular. O importante é registrar.

Se pular um dia, recomece sem se cobrar. Constancia vale mais
que perfeicéo.

DICA

Dica: associe a pratica a algo que vocé ja faz todo dia, como
tomar café ou escovar os dentes.
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PRATICA 1 - 5 MINUTOS

Trés motivos para agradecer

COMO FAZER

o Pegue um caderno ou o bloco de notas do celular.

e Escreva 1) algo que vocé ja conquistou ou superou; 2) uma pessoa
que merece reconhecimento; 3) algo simples que pode trazer
bem-estar hoje.

e Leia em voz baixa e perceba: sua respiracdo mudou? Alguma
emocé&o apareceu?

EXEMPLO

1. Consegui terminar 0 curso mesmo cansada.

2. Minha vizinha, que me ajudou com as compras.

3. Um café quente na varanda.

POR QUE FAZER

A atencao seleciona o que percebemos. Ao repetir esse registro, vocé
treina o olhar para notar também o que esta bom, sem ignorar os
problemas.
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PRATICA 2 - 1 MINUTO

A pausa de 1 minuto no corpo

COMO FAZER
0 Sente-se com 0s pés no chao e feche os olhos.
e Inspire contando até 4 e solte o ar contando até 6, trés vezes.

e Pense em uma coisa pela qual vocé é grata e sinta onde ela
aparece no corpo: peito, barriga, ombros.

EXEMPLO

“Sou grata pela minha saude hoje.” Notei meus ombros soltando e
a respiracao mais lenta.

POR QUE FAZER

Respirar com calma ajuda o corpo a desacelerar. Ligar a gratiddo a uma
sensacao fisica torna a pratica mais real e menos mental.
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PRATICA 3 - 5 MINUTOS

A mensagem de
reconhecimento

COMO FAZER

0 Escolha uma pessoa que fez diferenca na sua vida.

e Escreva uma mensagem curta e sincera dizendo o que elafez e o
que isso significou para voceé.

e Envie por WhatsApp ou diga pessoalmente. Sem esperar resposta.

EXEMPLO

“Oi, Ana! Lembrei de quando vocé me ouviu naquele dia dificil.
Isso me ajudou muito. Obrigada por existir na minha vida.”

POR QUE FAZER

Reconhecer alguém fortalece vinculos e leva a atencéo para o que ha de
bom nas relacdes, algo que faz bem para quem escreve e para quem
recebe.
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PRATICA 4 - 10 MINUTOS

Da reclamacéo a necessidade

COMO FAZER

c Escolha uma reclamacdao frequente e escreva: “Quando isso
acontece, eu costumo acreditar que...”.

e Pergunte: isso é um fato ou uma conclusao? Que necessidade
existe por tras?

e Escreva uma frase alternativa, realista e possivel de acreditar. Ndo
precisa ser exageradamente positiva.

EXEMPLO

Crenca automatica: “Nada da certo para mim.”

Nova possibilidade: “Estou enfrentando dificuldades, mas posso
identificar um préximo passo.”

POR QUE FAZER

Reclamar pode indicar cansaco, frustragdo ou uma necessidade ndo
atendida. Escutar esse sinal com gentileza abre espaco para novas
respostas.
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CADERNO DA GRATIDAO

7 dias, 3 motivos por dia

Escreva todo dia 3 coisas pelas quais vocé é grata. Podem ser pequenas.

Segunda
Terca

Quarta

Sexta
Séabado
Domingo

‘ Quinta
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DESAFIO

30 dias de gratidao

Marqgue um circulo a cada dia em que vocé fizer a sua pratica. Se falhar,
recomece no dia seguinte.
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MARCO FINAL

No dia 30, releia seus registros e escreva: o que mudou na forma
como eu percebo o meu dia?
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REFLEXAO DA SEMANA

O que eu percebi?

Foi facil ou dificil encontrar motivos para agradecer?

Que padréo eu percebi se repetindo?

Qual foi um passo pequeno e diferente que eu dei?
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O primeiro passo
pode ser hoje.

Basta perceber o que ja € bom, acolher o que ddi e
repetir um pequeno passo por dia.

A salude vem de dentro.

Mércia Rehem
Coach Terapeuta Mulheres
Mentoria para Terapeutas
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