- :\;_‘j;_-,j? ., tl
&(’ UNIVERSO EBOOK Nl

EMOCIONAL GRATUITO S\ A
ACADEMIA DE DESENVOLVIMENTO %) E _N ' )
HUMANO E PROFISSIONAL ST / [

N\
3 /

Sy
__ )

DE SER

O CAMINHO PARA PARAR
DE AGRADAR E COMECAR
A VIVER PARA VOCE

@ DESCUBRA COMO CUIDAR
DAS SUAS EMOCOES

@ ESTABELECER LIMITES

/ SEM CULPA

- @ FORTALECER SUA AUTOESTIfl. : ; 4 \\

f E SUA CONFIANGA / ' Y PARA MULHERES

" ' P v QUE DESEJAM
g VIVER COM LEVEZA, y = oE RECONHECER,

o EQUILIBRIO E AUTENTICID 3 PR e C

1 2= TRANSFORMAR

A PROPRIA
HISTORIA.

ESPECIALISTA EM DESENVOLVIMENTO HUMANO E PROFISSIONAL
ADVOGADA | MENTORA | EDUCADORA



Este material esta protegido por leis de direitos
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Nenhum sonho se realiza sozinho.

Embora este eBook tenha sido escrito por minhas maos, ele s6 faz
sentido porque encontrou voceé.

Obrigada por reservar um tempo da sua rotina para chegar até estas
paginas.

Em um mundo onde tudo acontece tdo depressa, escolher parar para
refletir sobre a prépria vida € um gesto de coragem. Espero, de coracéo,
que cada capitulo tenha despertado novas perguntas, fortalecido sua
esperanca e lembrado algo que, muitas vezes, esquecemos: vocé
também merece cuidado, respeito e amor.

Agradeco a Deus, fonte da minha forca e da minha esperanga, por
sustentar meus passos durante todos os anos em que este sonho
permaneceu guardado, preparando meu coragao para o tempo certo.
Agradeco também a minha familia, que, de diferentes formas, fez parte
da minha caminhada, compreendendo os desafios, celebrando as
conquistas e acreditando em mim, mesmo quando eu ainda aprendia a
acreditar em mim mesma.

Por fim, agrade¢co a cada pessoa que cruzou o meu caminho e, de
alguma forma, contribuiu para minha histéria. Cada experiéncia, cada
desafio e cada recomeco ajudaram a construir ndo apenas a profissional
que me tornei, mas, principalmente, a mulher que hoje escreve estas
palavras.

Que este seja apenas o inicio da nossa jornada.
Com carinho,

ﬂd . %ﬂnﬂ” %kf
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Durante muitos anos, acreditei que ser uma boa pessoa significava estar
sempre disponivel. Dizer "sim" parecia mais facil do que enfrentar o
desconforto de um "nao". Muitas vezes, coloquei os sonhos de outras
pessoas antes dos meus, aceitei menos do que merecia e permaneci em
situacdes nas quais minha voz quase nao era ouvida.

Nao foi falta de capacidade.
Também nao foi falta de sonhos.
Foi falta de posicionamento.

Hoje consigo olhar para essa fase da minha vida com maturidade e
reconhecer que, em muitos momentos, eu mesma permiti que meus projetos
ficassem em segundo plano. Ndo porque alguém os roubou de mim, mas
porque eu ainda nao havia aprendido a proteger aquilo que era importante.

Essa dificuldade teve consequéncias.
Vi sonhos serem adiados.

Projetos permanecerem guardados por anos. Tomei decisbes movidas pelo
medo de decepcionar pessoas. Assumi responsabilidades que nao eram
minhas.

E, algumas vezes, paguei um preco alto por ndo conseguir estabelecer limites
saudaveis. Foi nesse processo que compreendi uma verdade que mudou
minha vida: Dizer "ndo" ndo exige justificativas interminaveis. Exige apenas a
consciéncia de que o seu "sim" também tem valor.

Essa compreensao ndo aconteceu de um dia para o outro.
Foi construida por meio de muito aprendizado,
reflexdo e da decisao de assumir novamente

a responsabilidade pela minha prépria histoéria.

Ao mesmo tempo em que construia minha carreira
na advocacia, percebia que muitos conflitos humanos
comecgavam muito antes de chegarem aos tribunais.
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Eles nasciam no medo, na culpa, na dificuldade de se posicionar, na
necessidade constante de aprovacao e na sensacao de invisibilidade que
tantas pessoas carregam em siléncio.

Essa percepcdo despertou em mim o desejo de aprofundar meus
estudos e me especializar em Desenvolvimento Humano e Profissional.

Assim nasceu a Universo Emocional, uma Academia de Desenvolvimento
Humano e Profissional que representa a realizacdo de um sonho
cultivado por mais de vinte anos.

Mais do que ensinar sobre inteligéncia emocional, meu propdsito é
caminhar ao lado de pessoas que desejam recuperar a confiangca em si
mesmas, aprender a estabelecer limites com respeito e voltar a ocupar o
lugar de protagonistas da propria historia.

Este eBook carrega muito da minha experiéncia.

Nao porque eu tenha todas as respostas.

Mas porque conhego o caminho entre viver para agradar e aprender a
viver com autenticidade.

Se estas paginas despertaram algo em vocé, saiba que essa jornada nao
precisa ser percorrida sozinha.

Sera uma alegria continuar caminhando ao seu lado.
Com carinho,

ﬂd . ﬂ%ﬁnﬁ’ gzl/ef
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Ha livros que ensinam. ({utros inspiram. E existem aqueles que nos fazem
parar por alguns instantes para ouvir uma voz que, durante muito tempo,
permaneceu em siléncio: a nossa.

Este eBook nasceu desse lugar. Nao foi escrito para mulheres perfeitas. Foi
escrito para mulheres reais. Mulheres que trabalham, cuidam da familia,
enfrentam desafios, acumulam responsabilidades e, muitas vezes, colocam as
necessidades de todos acima das préprias. Mulheres que aprenderam a ser
fortes, mas que raramente aprenderam que também podem ser acolhidas.

Talvez, em algum momento da sua vida, vocé tenha acreditado que precisava
dizer "sim" para ser aceita. Que precisava suportar mais do que deveria para
preservar relacionamentos. Que precisava adiar seus proprios sonhos porque
o momento "certo" nunca chegava.

Se isso aconteceu, saiba que vocé nao esta sozinha. Mais do que um material
sobre inteligéncia emocional, este € um convite para refletir sobre a maneira
como vocé tem vivido, escolhido e se posicionado diante da vida.

Ao longo destas paginas, vocé nao encontrara formulas prontas, promessas
de mudancas instantdneas ou respostas para todos os desafios. Encontrara
algo muito mais valioso: um espago para pensar sobre si mesma com
honestidade, sem culpa e sem julgamentos.

Meu desejo é que esta leitura lhe oferegca mais do que conhecimento. Que ela
desperte coragem. Coragem para reconhecer suas emocgdes. Para
estabelecer limites. Para respeitar seus proprios sonhos. E, principalmente,
para compreender que cuidar de si mesma nao € um ato de egoismo.

E um ato de responsabilidade com a mulher que vocé é e com a mulher que
ainda deseja se tornar. Se, ao terminar este eBook, vocé olhar para sua
histéria com mais carinho, fizer uma escolha diferente ou der um unico passo
em direcdo a vida que realmente deseja construir, cada palavra escrita aqui
tera encontrado o seu propdésito.

Seja muito bem-vinda. Esta jornada comeca agora.

ﬂﬂ . %ﬂnﬂ’ 52/@
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CAPITULO 1
QUEM FOI QUE ENSINOU VOCE A
SER BOAZINHA?

O problema nunca Foi ser boa.
o) Pr‘oblema Foi acreditar que, para ser amada,
vocé precisava deixar de ser vocé.



CAPITULO 1
QUEM FOI QUE ENSINOU VOCE A
SER BOAZINHA?

Ninguém acorda, em um determinado dia, decidindo viver para
agradar todo mundo. Esse comportamento nao surge de uma
escolha consciente. Ele vai sendo construido, pouco a pouco, nas
experiéncias que vivemos, nas mensagens que recebemos e na
maneira como aprendemos a enxergar o nosso lugar no mundo.

Desde muito cedo, somos ensinadas sobre a importancia da
educacao, do respeito e da gentileza. Aprendemos a dividir, a pedir
licenga, a agradecer, a cuidar das pessoas que amamos. Esses
ensinamentos sao valiosos e ajudam a construir relagdes mais
saudaveis.

O problema nao esta neles.

O problema surge quando, sem perceber, comegcamos a acreditar
que nosso valor depende da capacidade de corresponder as
expectativas dos outros.

E nesse momento que a bondade deixa de ser uma virtude para se
tornar uma obrigacdo. A mulher passa a sentir dificuldade em dizer
"nao", evita expressar opinides para nao gerar conflitos e, muitas
vezes, coloca as proprias necessidades em segundo plano para
garantir que todos ao seu redor estejam bem.

A primeira vista, esse comportamento pode até parecer admiravel.
Afinal, quem nao gostaria de ser vista como alguém prestativa,

compreensiva e sempre disposta a ajudar?

Mas existe uma pergunta importante que poucas pessoas fazem:
quem cuida de quem cuida de todos?

PARE DE SER BOAZINHA | JOANIR SALES | UNIVERSO EMOCIONAL 9



CAPITULO 1
QUEM FOI QUE ENSINOU VOCE A
SER BOAZINHA?

Essa pergunta muda tudo. Porque, na tentativa de nao decepcionar
ninguém, muitas mulheres acabam decepcionando a si mesmas.
Adiam projetos. Silenciam sentimentos. Aceitam situagcbes que as
machucam. Carregam responsabilidades que nunca Ihes
pertenceram.

E fazem isso acreditando que esse € o preco para serem amadas,
reconhecidas ou aceitas. O mais curioso € que esse processo
costuma acontecer de forma silenciosa. Nao existe um momento
exato em que a mulher percebe que deixou de ouvir a propria voz.

Isso acontece aos poucos, nas pequenas concessdes. Nos "nao
tem problema" ditos quando havia, sim, um problema. Nos
compromissos assumidos por culpa. Nos pedidos aceitos por medo
de parecer egoista.

Quando essas atitudes se repetem por muito tempo, deixam de ser
excecoes e passam a fazer parte da identidade. E é justamente ai
gque mora o perigo. Porque aquilo que aprendemos pode parecer
natural, mesmo quando nos faz mal.

A boa noticia € que todo comportamento aprendido também pode
ser transformado. N&o significa abandonar a gentileza. Muito menos
deixar de ser uma pessoa generosa. Significa compreender que
cuidar de si mesma ndo diminui 0 amor que vocé oferece aos
outros.

Pelo contrario, quem aprende a respeitar os proprios limites constroi
relacbes mais verdadeiras, mais equilibradas e muito mais
saudaveis.

PARE DE SER BOAZINHA | JOANIR SALES | UNIVERSO EMOCIONAL ]O



CAPITULO 1
QUEM FOI QUE ENSINOU VOCE A
SER BOAZINHA?

Talvez este seja o primeiro passo da inteligéncia emocional:
perceber que existe uma grande diferenga entre viver por amor e
viver buscando aprovacdo. E essa diferenca pode mudar
completamente a forma como vocé escolhe viver daqui para frente.

= NA VIDA REAL...

Fernanda sempre foi a pessoa que todos procuravam quando
precisavam de ajuda. No trabalho, era quem assumia tarefas extras
para que ninguém ficasse sobrecarregado.

Na familia, organizava aniversarios, resolvia problemas e fazia o
possivel para que todos estivessem bem. Entre os amigos, era
conhecida por nunca negar um favor.

Um dia, depois de aceitar mais um compromisso em um fim de
semana que havia reservado para descansar, ouviu uma pergunta
simples do marido:

— Vocé realmente queria fazer isso?

Ela respondeu sem pensar:

— N3o... mas eu nao sabia como recusar.

Naquele instante, percebeu que havia passado anos aprendendo a
atender as necessidades de todos, mas nunca tinha aprendido a
reconhecer as proprias.




CAPITULO 1
QUEM FOI QUE ENSINOU VOCE A
SER BOAZINHA?

UMA NOVA PERSPECTIVA

Ser uma pessoa boa nunca exigiu que vocé deixasse de cuidar de
si. Na verdade, quanto mais vocé se conhece e respeita os seus
limites, mais genuina se torna a sua capacidade de cuidar do outro.

A bondade que nasce da liberdade fortalece. A bondade que nasce
da obrigacao desgasta. Existe uma diferenca importante entre servir
por amor e viver tentando conquistar aprovacéo.

Entender essa diferenca é um dos primeiros passos para
desenvolver uma inteligéncia emocional saudavel.

PAUSA PARA RESPIRAR

Antes de seguir para o proximo capitulo, feche este livro por alguns
instantes. Respire com calma. Agora pense: em quais momentos da
minha vida eu disse "sim", quando, no fundo, queria dizer "nao"?

Nao procure uma resposta perfeita. Procure uma resposta
verdadeira.

() PARA REFLETIR

O que aprendi, ao longo da vida, sobre ser uma "boa mulher"?

- Em quais situagcdes costumo colocar as necessidades dos
outros antes das minhas?

. Existe algum limite que deixei de estabelecer por medo da
reacao das pessoas?

. Como seria minha vida se eu nao sentisse culpa ao cuidar de

mim?




CAPITULO 1
QUEM FOI QUE ENSINOU VOCE A
SER BOAZINHA?

UM COMPROMISSO COMIGO

Escreva uma atitude simples que vocé deseja praticar nesta
semana para respeitar mais os seus proprios limites.

Lembre-se: grandes mudangas comegam com pequenas escolhas
feitas de forma consciente.

Frase de encerramento:

Ser gentil & uma virtude.
Mas lembrar que vocé tombém merece
essa gentileza &€ um ato de amor-proprio.




CAPITULO 2
O PRECO INVISIVEL DE AGRADAR
TODO MUNDO

Vocé néo se Perde de uma s6 vez.
Vocé se Perde, aos poucos, coda vez que escolhe
abandonar a si mesma para cor'r‘esponder' as expectativas dos outros.



CAPITULO 2
O PRECO INVISIVEL DE AGRADAR
TODO MUNDO

A primeira vista, viver para agradar parece um gesto de amor.
Afinal, ajudar, acolher, compreender e estar presente sdo atitudes
nobres. Elas fortalecem relacionamentos, aproximam pessoas e
revelam sensibilidade. Nao ha nada de errado em querer fazer o
bem.

O problema surge quando esse cuidado deixa de ser uma escolha e
passa a ser uma necessidade. Quando dizer "sim" se torna
automatico. Quando a opinido dos outros passa a determinar suas
decisdes. Quando a paz alheia vale mais do que a sua. Esse é o
momento em que a mulher comecga a pagar um pregco que quase
ninguém percebe.

Um preco silencioso. Invisivel. Dificil de explicar. Nao aparece em
exames médicos, nem costuma ser comentado nas conversas do
dia a dia. Mas ele esta presente na exaustao constante, na culpa
por descansar, na ansiedade antes de tomar decisbes e na
sensacao de que, por mais que faca, nunca é suficiente.

E como caminhar carregando uma mochila que fica mais pesada a
cada dia. No inicio, o peso parece suportavel. Depois de algum
tempo, ele passa a fazer parte da rotina.

E, quando isso acontece, muitas mulheres deixam de perceber que
ja nao caminham com a mesma leveza. A sobrecarga emocional
raramente comega com grandes acontecimentos. Ela nasce das
pequenas renuncias, da pausa que nunca acontece, do descanso
adiado, do favor aceito quando o corpo pedia siléncio, da
mensagem respondida imediatamente, mesmo durante um
momento de descanso, da dificuldade em estabelecer prioridades
sem sentir culpa. Sao escolhas aparentemente simples.

PARE DE SER BOAZINHA | JOANIR SALES | UNIVERSO EMOCIONAL ]5



CAPITULO 2
O PRECO INVISIVEL DE AGRADAR
TODO MUNDO

Mas que, repetidas ao longo dos anos, transformam a forma como a
mulher se relaciona consigo mesma. Pouco a pouco, ela deixa de
perguntar o que deseja.

Em vez disso, passa a perguntar o que esperam dela. E essa
mudanca € mais profunda do que parece. Quando vivemos
tentando corresponder as expectativas de todos, acabamos nos
afastando da nossa propria identidade.

Os sonhos ficam para depois, os limites desaparecem a
necessidade de aprovacao ocupa um espacgo que antes pertencia a
liberdade.

Talvez o maior prejuizo ndo seja o cansago. Seja esquecer quem
vocé € quando ninguém esta esperando nada de vocé.

A inteligéncia emocional nos convida justamente a fazer o caminho
de volta. Ela nos lembra que cuidar das pessoas € importante, mas
cuidar de si mesma também é.

Nao porque somos egoistas. Mas porque ninguém consegue
oferecer equilibrio ao outro vivendo em constante desequilibrio.

Cuidar de si ndo é abandonar quem vocé ama;_é garantir que exista
uma versao saudavel de vocé para continuar amando.




CAPITULO 2
O PRECO INVISIVEL DE AGRADAR
TODO MUNDO

= NA VIDA REAL...

Luciana sempre fazia questdo de atender as ligagbes da familia,
independentemente do horario. Se alguém precisava de ajuda, ela
reorganizava a agenda. Se uma amiga enfrentava um problema, ela
deixava tudo de lado para ouvir. No trabalho, dificilmente recusava
uma nova responsabilidade.

Era admirada por sua dedicagdo. Mas, em uma consulta médica de
rotina, ouviu uma pergunta inesperada:

— O que vocé faz para cuidar de vocé?
Ela permaneceu em siléncio.

Tentou lembrar da ultima vez em que havia feito algo apenas
porque lhe fazia bem. Nao conseguiu.

Naquele instante, percebeu que sabia cuidar de muitas pessoas.
Mas ja ndo sabia cuidar de si.

UMA NOVA PERSPECTIVA

Existe uma diferenga importante entre ser necessaria e ser
indispensavel. Quem acredita que precisa resolver tudo, atender a
todos e estar sempre disponivel acaba assumindo um peso que nao
lhe pertence.

A maturidade emocional nos ensina que amar também significa
confiar. Confiar que as pessoas podem encontrar solucdes. Que
nem tudo depende de nés. E que descansar ndo é um privilégio. E
uma necessidade.




CAPITULO 2
O PRECO INVISIVEL DE AGRADAR
TODO MUNDO

PAUSA PARA RESPIRAR

Feche os olhos por alguns instantes. Respire profundamente. Agora
imagine sua rotina como uma balancga.

De um lado, tudo aquilo que vocé oferece aos outros. Do outro, tudo
aquilo que oferece a si mesma. Qual dos lados esta mais pesado?

Talvez essa imagem diga mais do que qualquer resposta.

{ ) PARA REFLETIR

Em quais momentos sinto que preciso dar conta de tudo?

. Tenho permitido que outras pessoas também assumam suas
responsabilidades?

Como costumo reagir quando preciso descansar?

O que tenho adiado por acreditar que sempre existe alguém
mais importante do que eu?

UM COMPROMISSO COMIGO

Nesta semana, escolha um momento apenas para vocé. Nao
porque sobre tempo. Mas porque vocé compreendeu que cuidar de
si também faz parte das suas prioridades.

Proteja esse momento com o mesmo carinho que protege os
compromissos assumidos com outras pessoas.

Frase de encerramento:
Quem vive apenas para atender as expectativas dos outros, um
P P P

dia acorda sem saber quais s&o as proprios.




CAPITULO 3
INTELIGENCIA EMOCIONAL:
O PRIMEIRO PASSO E OLHAR PARA DENTRO

Toda mudanca comeca quando vocé deixa de perguntar
apenas o que aconteceu com vocé e passa a Pergurﬁ-ar o que
Pocle Fozer a partir de agora.



CAPITULO 3
INTELIGENCIA EMOCIONAL:
O PRIMEIRO PASSO E OLHAR PARA DENTRO

Existe um momento na vida em que percebemos que continuar
fazendo as mesmas escolhas produzirda os mesmos resultados.
Esse momento nem sempre chega depois de uma grande crise.

As vezes, ele surge de forma silenciosa. Em uma noite de cansaco.
Em uma conversa que nos faz pensar. Em uma lagrima que
insistimos em esconder. Ou simplesmente quando nos damos conta
de que estamos vivendo muito para os outros € pouco para noés.

E nesse instante que comeca uma das jornadas mais importantes
da vida: o caminho do autoconhecimento.

Antes de aprender a lidar com as emocdes, € preciso reconheceé-
las. Parece simples, mas nido €. Muitas mulheres passaram tanto
tempo tentando ser fortes que perderam o habito de perguntar a si
mesmas como realmente estao.

Elas sabem identificar o cansaco dos filhos. Percebem quando o
marido esta preocupado. Reconhecem o sofrimento de uma amiga
apenas pelo tom da voz.

Mas encontram dificuldade para perceber os proprios sentimentos.
N&o porque sejam incapazes. Mas porque foram treinadas a olhar
primeiro para o lado de fora.

A inteligéncia emocional nos convida a fazer um movimento
diferente, ela nos ensina a voltar o olhar para dentro. Nao para
alimentar culpa ou buscar defeitos. Mas para desenvolver
consciéncia.

E consciéncia muda tudo.

PARE DE SER BOAZINHA | JOANIR SALES | UNIVERSO EMOCIONAL 20



CAPITULO 3
INTELIGENCIA EMOCIONAL:
O PRIMEIRO PASSO E OLHAR PARA DENTRO

Quando vocé reconhece que esta cansada, pode descansar.
Quando percebe que esta frustrada, pode compreender a origem
desse sentimento. Quando identifica que esta dizendo "sim" por
medo de rejeicdo, ganha a oportunidade de fazer uma escolha
diferente.

As emocdes deixam de ser inimigas e passam a ser sinais. Como a
luz que se acende no painel de um carro para avisar que algo
precisa de atencao. Ignorar a luz ndo resolve o problema.

Da mesma forma,_ignorar emocgbdes ndo faz com que elas
desaparecam,_elas apenas encontram outras formas de se
manifestar.

Por isso, desenvolver inteligéncia emocional ndo significa controlar
tudo o que sentimos, significa aprender a escutar o que nossas
emocodes estdo tentando nos dizer. Quanto mais nos conhecemos,
mais liberdade conquistamos.

Liberdade para escolher, para estabelecer limites, para reconhecer
nossos valores, para construir relacionamentos mais saudaveis; e,
principalmente, liberdade para viver de maneira coerente com quem
realmente somos.

Talvez vocé nao consiga mudar tudo de uma vez, e nem precisa.
A verdadeira transformacao acontece quando pequenas escolhas
conscientes comegam a substituir antigos comportamentos

automaticos. E assim que uma nova histéria comeca a ser escrita.
Uma decisao de cada vez.
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CAPITULO 3
INTELIGENCIA EMOCIONAL:
O PRIMEIRO PASSO E OLHAR PARA DENTRO

<~ _NA VIDA REAL...

Patricia costumava dizer que estava "bem", mesmo quando nao
estava. Era sua resposta automatica. No trabalho. Em casa. Entre
0S amigos.

Até que, durante uma reuniao, percebeu que estava irritada por um
motivo que n&o conseguia explicar. Naquela noite, resolveu fazer
algo diferente. Pegou um caderno e escreveu apenas uma
pergunta: "O que estou sentindo?"

Demorou alguns minutos para encontrar as palavras. Mas, pela
primeira vez em muito tempo, percebeu que nio estava irritada.
Estava sobrecarregada.

A diferenca entre uma emocdo e outra mudou completamente a
forma como ela passou a lidar com aquela situacio.

UMA NOVA PERSPECTIVA

Nem sempre conseguimos escolher o que vamos sentir. Mas
sempre podemos aprender a escolher como responder ao que
sentimos.

Essa € uma das maiores expressoes da inteligéncia emocional.

Ela ndo elimina as emocdes dificeis, mas nos ensina a caminhar
com elas sem permitir que conduzam toda a nossa vida.




CAPITULO 3
INTELIGENCIA EMOCIONAL:
O PRIMEIRO PASSO E OLHAR PARA DENTRO

PAUSA PARA RESPIRAR

Reserve alguns minutos apenas para vocé. Sem celular. Sem
televisdo. Sem distracdes. Pergunte a si mesma: Qual emogao tem
me acompanhado com mais frequéncia nos ultimos dias?

Nao tente muda-la. Apenas reconheca sua presenca. As vezes, o
primeiro_passo para_a transformacdo € simplesmente deixar de
ignorar aquilo que sentimos.

{ ) PARA REFLETIR

Tenho reservado momentos para ouvir a mim mesma?

Costumo identificar o que realmente estou sentindo ou apenas
sigo a rotina?

Qual emocéao aparece com mais frequéncia na minha vida hoje?
O que essa emocéao pode estar tentando me mostrar?

UM COMPROMISSO COMIGO

Durante os proximos sete dias, reserve cinco minutos ao final de
cada dia para responder, em um caderno, apenas uma pergunta:
"Como eu me senti hoje?"

Nao escreva para julgar suas emogdes. Escreva para conhecé-las.
O autoconhecimento comeca quando damos nome ao que
sentimos.

Frase de encerramento:
Quem aprende a compreender as proprios emocdes deixa de
ser cohduzido por elas e passa a conduzir a proépria vida.
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CAPITULO 4
O PODER LIBERTADOR DOS LIMITES

Quem estabelece limites ndo constréi muros.
Constroi pontes onde o respeito pode cominhar em duas direcdes.



CAPITULO 4
O PODER LIBERTADOR DOS LIMITES

Durante muito tempo, a palavra limite foi confundida com dureza.
Muitas pessoas cresceram acreditando que impor limites significava
afastar pessoas, criar conflitos ou parecer egoista.

Talvez por isso tantas mulheres tenham dificuldade em dizer "n&o".
Nao porque nao saibam o que desejam. Mas porque temem as
consequéncias dessa escolha. Temem decepcionar. Temem serem
mal interpretadas. Temem deixar de ser vistas como boas pessoas.

No entanto, existe uma verdade que merece ser lembrada: os
limites ndo existem para afastar quem amamos. Eles existem para
proteger aquilo que somos.

Imagine uma casa: ela tem portas e janelas. Nem tudo permanece
fechado o tempo todo. Mas também nao fica completamente aberto
para qualquer pessoa entrar, a qualquer hora.

Os limites funcionam da mesma maneira. Eles ndao impedem a
aproximacao. Eles organizam a convivéncia. Na vida emocional
acontece o mesmo.

Quando aprendemos a estabelecer limites, deixamos de viver
reagindo as necessidades de todos e passamos a fazer escolhas
mais conscientes.

Isso nao significa dizer "ndo" para tudo, significa aprender a dizer
"sim" apenas quando esse "sim" também faz sentido para nés.
Algumas pessoas compreenderdo essa mudanga, outras
estranhardo. E isso € natural.

Durante muito tempo, elas conheceram uma versao sua que dizia

"sim" antes mesmo de pensar. Quando vocé muda, os
relacionamentos também mudam. Os saudaveis se fortalecem.
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CAPITULO 4
O PODER LIBERTADOR DOS LIMITES

Os desequilibrados costumam revelar aquilo que antes estava
escondido. E importante lembrar que estabelecer limites ndo exige
agressividade.

E possivel ser firme sem ser rude; gentil sem ser permissiva;
respeitosa sem abrir m&o do proprio respeito.

Na verdade, os limites bem estabelecidos diminuem conflitos. Eles
evitam expectativas irreais, reduzem ressentimentos e tornam os
relacionamentos mais verdadeiros.

A mulher que aprende a estabelecer limites ndo ama menos, ela
apenas deixa de amar as custas da propria paz. E essa talvez seja

uma das maiores demonstragdes de inteligéncia emocional.

= NA VIDA REAL...

Sandra era conhecida por resolver tudo. Na empresa, os colegas
sempre recorriam a ela quando os prazos apertavam. Em casa, era
quem organizava praticamente toda a rotina da familia. Durante
anos, acreditou que isso demonstrava dedicagdo. Até que um dia
percebeu algo curioso. Sempre que precisava de ajuda, sentia
dificuldade em pedir.

Havia se acostumado tanto ao papel de quem sustenta tudo que ja
nao sabia dividir responsabilidades. Na semana seguinte, decidiu
fazer um teste. Quando um colega pediu que assumisse uma tarefa
que nao era sua, respondeu com educacgao:

— Hoje nao vou conseguir. Preciso concluir minhas proprias
demandas.

Ela esperava criticas. Mas recebeu apenas um:

— Tudo bem. Vou reorganizar por aqui.

Sandra sorriu. Nao porque havia dito "nao". Mas porque descobriu
que o mundo ndo desmoronava quando respeitava os proprios
limites.
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CAPITULO 4
O PODER LIBERTADOR DOS LIMITES

UMA NOVA PERSPECTIVA

Muitas vezes, acreditamos que as pessoas esperam mais de nds do
que realmente esperam. Criamos expectativas que existem apenas
dentro da nossa mente.

Quando comegamos a comunicar nossos limites com clareza e
respeito, damos aos outros a oportunidade de também nos
respeitarem.

Limites n&o afastam quem nos ama. Eles ensinam como desejamos
ser tratados.

PAUSA PARA RESPIRAR

Lembre-se de uma situagéo recente em que vocé aceitou algo
contrariando sua prépria vontade. Agora pergunte a si mesma: O
que me impediu de dizer "n&o"? Foi medo? Culpa? Necessidade de
aprovacao?

Ou simplesmente o habito de colocar todos a frente de mim? Nao
julgue sua resposta. Apenas acolha aquilo que ela revela.

{ ) PARA REFLETIR

. Em quais situagbes sinto mais dificuldade para estabelecer
limites?

- Qual é o maior medo que surge quando penso em dizer "nao"?

Existe alguém com quem preciso conversar de forma mais clara

e respeitosa?

Como imagino que minha vida seria se meus limites fossem

respeitados?




CAPITULO 4
O PODER LIBERTADOR DOS LIMITES

UM COMPROMISSO COMIGO

Nesta semana, escolha uma situacdo simples para praticar um
limite saudavel.

Nao precisa ser uma grande mudanca.

Pode ser recusar um compromisso que nido cabe na sua rotina.
Pedir um tempo antes de responder.

Ou simplesmente reconhecer que vocé também tem o direito de
priorizar suas necessidades.

Cada limite estabelecido com respeito fortalece a relagdo mais
importante da sua vida: a relagdo com vocé mesma.

Frase de encerramento:

Toda vez que vocé diz 'sim" para sua poz,
deixa de dizer 'sim' para a culpa.
E essa é uma escolha que transforma a maneira

CcOomo VOcCé Vive.




CAPITULO 5
FACA POR VOCE

A vida ndo muda quando vocé entende.
A vida muda quando vocé decide agir de Forma diferente.



CAPITULO 5
FACA POR VOCE

Ao longo destas paginas, falamos sobre emocgdes, limites, escolhas
e autoconhecimento. Talvez, em algum momento da leitura, vocé
tenha se identificado com uma historia. Talvez tenha lembrado de
situacdes que preferia esquecer. Ou, quem sabe, tenha percebido
que algumas atitudes consideradas "normais" estavam custando
muito mais do que imaginava.

Essa percepcéo ja € um passo importante. Mas ela, sozinha, nao
transforma uma vida. A transformacao comec¢a quando decidimos
agir de maneira diferente. E essa decisdo nem sempre é grandiosa.

Na maioria das vezes, ela nasce em atitudes simples: escolher
descansar sem sentir culpa, expressar uma opiniao com respeito,
pedir ajuda quando necessario, reconhecer que nem tudo depende
de vocé, reservar alguns minutos do dia para cuidar da prépria
saude emocional. Essas pequenas escolhas parecem discretas.

Mas, quando repetidas ao longo do tempo, constroem uma nova
forma de viver. Existe uma ideia muito difundida de que grandes
mudangas acontecem de uma sO vez. Na pratica, raramente é
assim.

A vida é transformada pelas decisbes que tomamos diariamente:
uma conversa que deixamos de adiar, um limite que finalmente
estabelecemos, um sonho que volta a ocupar espago na agenda,
uma culpa que decidimos ndo carregar mais. E assim que uma
mulher comega a reconstruir sua relagao consigo mesma.

Nao porque se tornou perfeita, mas porque compreendeu que
merece 0 mesmo cuidado que sempre ofereceu aos outros. Talvez

vocé ainda sinta medo em alguns momentos.

Isso é natural.
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CAPITULO 5
FACA POR VOCE

Desenvolver inteligéncia emocional ndo significa deixar de sentir
medo, inseguranga ou tristeza. Significa ndo permitir que essas
emocdes decidam o rumo da sua vida.

Ha uma grande diferenca entre sentir medo e viver paralisada por
ele. Entre sentir culpa e permitir que ela determine todas as suas
escolhas. Entre desejar agradar e acreditar que essa é a unica
maneira de ser amada.

A mulher emocionalmente saudavel continua sendo gentil,_continua
acolhendo,_continua ajudando. A diferenca é que ela aprendeu a
incluir a si mesma nessa lista de cuidados. E isso muda tudo.

Porque ninguém consegue viver em paz enquanto acredita que
precisa se abandonar para ser aceita. Se existe um convite que
desejo deixar ao final deste capitulo, € este: nao espere o
momento perfeito para comecar, comece com a realidade que
vocé tem hoje.

Um passo. Uma decisdo. Uma nova escolha.

A transformacdo ndo acontece quando a vida muda. Ela acontece
gquando vocé muda a forma de caminhar pela vida.

< _NA VIDA REAL...

Helena sempre dizia que um dia faria mais por si mesma. Quando
os filhos crescessem. Quando o trabalho diminuisse. Quando
sobrasse dinheiro. Quando tivesse mais tempo. Os anos passaram.
As responsabilidades mudaram.

Mas o "um dia" continuava sempre no futuro. Até que, em uma
manha comum, percebeu que estava esperando a vida Ihe dar uma
oportunidade que, na verdade, dependia de uma decisio.




CAPITULO 5
FACA POR VOCE

Naquela semana, marcou uma caminhada no parque. Desligou o
celular por uma hora. Comprou um caderno para escrever seus
pensamentos.

Nenhuma dessas atitudes resolveu todos os seus problemas. Mas
todas elas disseram a mesma coisa: "Eu também importo." E foi

exatamente ali que sua transformacdo comecou.

UMA NOVA PERSPECTIVA

Cuidar de si mesma nao exige mudangas radicais. Exige
constancia.

As escolhas mais simples, quando feitas com consciéncia, tém o
poder de transformar a maneira como voceé se relaciona com a vida.

Nao subestime os pequenos comegos. E neles que as grandes
historias sdo construidas.

PAUSA PARA RESPIRAR

Feche este capitulo por alguns minutos. Respire.

Agora fagca uma pergunta que sO vocé pode responder: se eu
continuar vivendo exatamente como vivo hoje, onde estarei
emocionalmente daqui a cinco anos?

Depois faga outra: qual pequena decisdo posso tomar ainda hoje
para mudar essa dire¢cao?

Escreva a primeira resposta que vier ao seu coracao.




CAPITULO 5
FACA POR VOCE

() PARA REFLETIR

. Qual foi o maior aprendizado que tive durante esta leitura?
- Que comportamento desejo deixar para tras?

. O que significa cuidar de mim, na pratica?

- Qual sera meu primeiro passo a partir de hoje?

UM COMPROMISSO COMIGO

Escreva uma decisédo que represente o inicio de uma nova fase.
Nao pense em algo perfeito. Pense em algo possivel.
Lembre-se de que a mudanga ndao acontece em um unico dia.

Ela acontece todos os dias.

Frase de encerramento:

Vocé nunca precisou deixar de ser uma mulher boa.
Precisava apenas ocreditar que também merece receber o
cuidado, o respeito e o amor que sempre ofereceu aos outros.




A PARTIR DE HOJE...



A PARTIR DE HOJE...

%vtﬂ carta para vecé. ..

Se vocé chegou até aqui, quero, antes de qualquer coisa,
agradecer. Em um mundo tao acelerado, onde quase tudo disputa a
nossa atencgao, vocé escolheu dedicar um tempo para olhar para si
mesma. E essa talvez tenha sido a decisdo mais importante que
tomou hoje.

Ao escrever este eBook, pensei em mulheres que, por muito tempo,
acreditaram que precisavam ser fortes o tempo todo. Mulheres que
aprenderam a cuidar, acolher, resolver, proteger e seguir em frente,
mesmo quando o coracao pedia descanso.

Talvez essa também seja a sua historia.

Se for, quero que vocé se lembre de uma verdade simples:_vocé
nao precisa deixar de ser uma mulher generosa, nao precisa
abandonar a sua sensibilidade, ndo precisa endurecer o coragcao
para ser respeitada.

A verdadeira transformacdo ndo acontece quando deixamos de
amar. Ela acontece quando aprendemos que também fazemos
parte das pessoas que merecem esse amor.

A inteligéncia emocional ndo elimina os desafios da vida, ela nos
ajuda a enfrenta-los com mais consciéncia, equilibrio e coragem.

Havera dias em que vocé acertara. Outros em que voltara a dizer
"sim" quando queria dizer "ndo". Dias em que a culpa aparecera
novamente.

E tudo bem...




A PARTIR DE HOJE...

Transformacao ndo é perfeicdo. E diregdo.

Sempre que isso acontecer, lembre-se de que recomecar nao
significa voltar ao inicio. Significa continuar caminhando com mais
experiéncia do que antes.

Meu desejo € que, a partir de hoje, vocé se permita viver de uma
forma mais leve. Que aprenda a reconhecer suas emocgdes sem
medo. Que tenha coragem para estabelecer limites com respeito.
Que cuide das pessoas que ama, sem esquecer daquela que estara
com vocé durante toda a vida: Voce.

Espero que este ndo seja um ponto final.

Espero que seja o inicio de uma nova maneira de olhar para si
mesma.

Com carinho,

ﬂd . %%&nﬂ” 9&/@

Especialista em Desenvolvimento
Humano e Profissional

DIREITO

PRATICA FORE NSE

ETICA E ADVOCACIA
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CONTINUE SUA JORNADA

Nenhuma transformacao acontece em apenas alguns capitulos. Ela
€ construida, um passo de cada vez. Este eBook foi preparado para
plantar uma semente. Agora é hora de continuar cultivando esse
crescimento.

Na Universo Emocional, vocé encontrara novos conteudos,
reflexdes, materiais gratuitos e recursos desenvolvidos para
fortalecer sua inteligéncia emocional e ajuda-la a construir uma vida
com mais equilibrio, propdsito e leveza.

Se este material fez sentido para vocé, convido a dar o préximo
passo. Acesse nosso site, conheca os demais conteudos e faca
parte dessa comunidade de mulheres que decidiram crescer sem
abrir mao da prépria esséncia.

Porque toda grande transformacdo comega quando escolhemos
cuidar de quem somos.

https://www.universoemocional.com.br/
OBRIGADA!
Obrigada por permitir que minhas palavras chegassem até vocé. Se
este eBook trouxe uma nova perspectiva para a sua vida,

compartilhe-o com outra mulher.

As vezes, um gesto simples pode ser exatamente o incentivo que
alguém precisava para iniciar a propria transformacao.

Nos encontraremos novamente.

Até breve.

ﬂﬂ . %&lnﬂ’ §Zz/ef
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