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Uma conversa para começar
Há momentos em que a vida continua funcionando por fora. Você 
cumpre  compromissos,  responde  mensagens,  resolve  o  que 
aparece e até sorri quando alguém pergunta se está tudo bem. 
Ainda  assim,  alguma  coisa  pesa  por  dentro.  Talvez  seja  um 
cansaço  sem nome.  Talvez  uma irritação  que  surge  antes  da 
hora, uma preocupação que acompanha você até a cama ou a 
sensação de estar vivendo no automático.
Este livro começa nesse intervalo entre o que mostramos e o que 
conseguimos  reconhecer.  Não  para  oferecer  uma  fórmula  de 
serenidade,  nem  para  transformar  emoções  em  problemas  a 
serem  eliminados.  Começa  para  abrir  espaço:  espaço  para 
perceber, nomear, compreender e escolher com um pouco mais 
de consciência.
Sou escritor, administrador e consultor organizacional, com MBA 
em  Marketing.  Não  sou  psicólogo:  este  livro  não  oferece 
diagnóstico,  psicoterapia  ou  tratamento.  Reúno experiências  e 
pesquisas em reflexões próximas, para que o leitor se reconheça 
e perceba que não está sozinho.  Os exercícios são convites à 
reflexão, não testes psicológicos.
Ao longo destas páginas, você encontrará perguntas, pequenas 
práticas e, no final, um Caderno de reflexão. Use-o no seu ritmo. 
Não  há  obrigação  de  responder  tudo,  nem de  chegar  a  uma 
conclusão bonita. Às vezes, o primeiro passo é escrever a frase 
que você vinha evitando dizer a si mesmo.

“Você não precisa resolver tudo agora. Pode 
começar percebendo o que está acontecendo 
dentro de você.”

Se alguma proposta intensificar o sofrimento, faça uma pausa e 
procure alguém de confiança ou um profissional de saúde.
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Como usar este livro
Leia na ordem ou escolha o capítulo que conversa mais com o 
seu momento.  Faça pausas.  Se uma pergunta parecer  grande 
demais,  deixe-a  repousar  e  volte  depois.  O  objetivo  não  é 
produzir  respostas  perfeitas:  é  construir  uma  relação  mais 
curiosa e respeitosa com a própria experiência.
As  práticas  são  simples  e  educativas.  Não  são  testes, 
diagnósticos  nem  promessas  de  resultado.  Emoções  não 
funcionam como  um painel  com indicadores  iguais  para  todo 
mundo. O mesmo sentimento pode surgir por razões diferentes, 
e duas pessoas podem responder de modos distintos à mesma 
situação.

Neste percurso
1. Quando algo pesa e ainda não sabemos nomear
2. O que as emoções tentam nos mostrar
3. Autocobrança, limites e silêncios
4. Reconhecer o que sentimos sem nos julgar
5. Fazer escolhas com mais consciência
6. Pequenos movimentos para voltar a si
Caderno de reflexão — perguntas, exemplo preenchido e práticas 
para levar adiante
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1. Quando algo pesa e ainda não 
sabemos nomear
O incômodo que não cabe na agenda
Nem todo sofrimento chega com uma explicação organizada. Às 
vezes ele aparece como impaciência, distração, vontade de se 
afastar  ou  dificuldade  de  descansar.  Em outros  dias,  aparece 
como um corpo que continua presente enquanto a atenção corre 
para aquilo que ainda falta fazer. Como não sabemos nomear o 
que  sentimos,  tentamos  corrigir  o  comportamento:  ser  mais 
produtivos, mais pacientes, mais fortes. Só que a cobrança por 
uma  solução  imediata  pode  nos  afastar  da  pergunta  mais 
simples: o que está acontecendo comigo agora?

A vida não é uma planilha emocional
Autoconhecimento  não  é  vigiar  cada  pensamento  nem 
transformar  o  cotidiano  numa  análise  interminável.  É 
desenvolver uma escuta suficiente para perceber padrões:  em 
que  situações  fico  tenso?  O  que  costumo  evitar?  Que 
necessidade fica escondida atrás da irritação? Uma emoção não 
é uma ordem, mas pode trazer informação sobre a situação, a 
memória, a expectativa ou a necessidade que estão presentes. 
Essa  informação  pode  ser  incompleta.  Ainda  assim,  merece 
atenção antes de ser descartada.

Nomear abre uma fresta
Em  vez  de  dizer  apenas  “estou  mal”,  podemos  tentar  uma 
descrição mais específica: frustrado, preocupado, envergonhado, 
decepcionado,  sobrecarregado,  inseguro,  triste,  com  saudade. 
Diferenciar  palavras  não  resolve  automaticamente  a  situação. 
Ajuda,  porém,  a  substituir  uma  massa  confusa  por  algo  que 
podemos  observar.  Estudos  sobre  diferenciação  emocional 
investigam como identificar e nomear experiências afetivas com 
mais precisão; os resultados são promissores, mas as relações 
encontradas não significam que dar nome a uma emoção seja 
tratamento ou solução universal [1].
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Um intervalo entre sentir e agir
Quando a emoção ganha nome, surge uma pequena distância. 
Posso  sentir  raiva  e  ainda  escolher  como  conversar.  Posso 
perceber medo sem concluir que devo desistir. Posso sentir culpa 
e investigar se ela aponta para um reparo necessário ou para 
uma expectativa impossível.  A emoção continua sendo real;  a 
resposta deixa de ser automática. A inteligência emocional, em 
uma  das  abordagens  científicas  mais  conhecidas,  envolve 
perceber emoções, usar informações emocionais para orientar o 
pensamento, compreendê-las e regulá-las [2]. Na vida comum, 
isso começa com pausas pequenas e honestas.

O corpo também participa da conversa
Uma noite mal dormida, uma sequência de prazos ou um conflito 
que não conseguimos conversar podem aparecer como tensão, 
inquietação ou falta de concentração. Esses sinais não apontam, 
sozinhos, para uma causa única. São convites para observar o 
contexto:  como  tenho  dormido?  Estou  me  alimentando  e 
descansando de modo minimamente regular? O que mudou na 
minha rotina? Há uma preocupação que estou empurrando para 
depois? Fazer essas perguntas não transforma o corpo em um 
instrumento de diagnóstico.  Ajuda a  ampliar  a  fotografia para 
além do pensamento imediato.

Reconhecer padrões sem se rotular
Durante uma semana, anote situações em que o peso aumenta e 
situações em que diminui. Registre o que acontecia, com quem 
você estava, o que pensou e que necessidade pode ter ficado 
sem  resposta.  Depois,  procure  repetições  sem  apressar  uma 
conclusão sobre quem você é. “Sou uma pessoa ansiosa” fecha a 
conversa; “percebo que fico muito preocupado quando não tenho 
informação suficiente” abre caminhos para investigar o que pode 
ser pedido, verificado ou preparado.
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Para levar consigo: O que hoje eu chamaria de 
“estou mal” e que palavra mais precisa talvez se 
aproxime da experiência?
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2. O que as emoções tentam nos 
mostrar
Mensagens, não veredictos
Costumamos falar das emoções como se fossem mensageiras. A 
metáfora ajuda, desde que não a confundamos com uma regra. 
Medo pode sinalizar risco, mas também pode acompanhar uma 
mudança  desejada.  Raiva  pode  apontar  para  um  limite,  mas 
também pode  encobrir  medo,  cansaço  ou  frustração.  Tristeza 
pode surgir diante de uma perda, decepção ou necessidade de 
recolhimento.  Nenhum sentimento,  isoladamente,  prova o  que 
aconteceu nem determina o que devemos fazer.

Curiosidade antes da sentença
Uma pergunta útil é: “O que esta emoção parece estar tentando 
proteger  ou  pedir?”  Outra  é:  “Que  fatos  conheço  e  que 
interpretação  estou  acrescentando?”  Separar  fato  de 
interpretação não invalida o que sentimos. Evita que o primeiro 
pensamento  vire  a  única  explicação  possível.  “Não  me 
responderam”  é  um  fato;  “não  se  importam  comigo”  é  uma 
interpretação que pode ou não corresponder à realidade. Entre 
as duas frases cabe uma conversa, uma verificação e, às vezes, 
uma nova compreensão.

Regular não é apagar
Regular  uma  emoção  não  significa  fingir  que  ela  não  existe. 
Pesquisas sobre regulação emocional distinguem estratégias que 
atuam em momentos diferentes: podemos modificar aspectos de 
uma situação ou da atenção, rever a interpretação, ou modular a 
expressão  da  emoção.  Estratégias  distintas  podem ter  efeitos 
diferentes na experiência e no corpo; por isso, “controlar-se” não 
é uma instrução completa [3].  Em alguns momentos,  respirar, 
caminhar ou adiar uma resposta ajuda. Em outros, será preciso 
conversar, pedir apoio ou mudar uma condição concreta.
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A pergunta que devolve escolha
Experimente trocar “como faço para parar de sentir isso?” por 
“como posso cuidar do que estou sentindo e agir de acordo com 
o  que  considero  importante?”.  A  primeira  pergunta  trata  a 
emoção  como  inimiga.  A  segunda  reconhece  que  sentir  e 
escolher  podem  coexistir.  A  Organização  Mundial  da  Saúde 
apresenta práticas de manejo do estresse como ancorar-se no 
presente,  abrir  espaço  para  emoções  difíceis,  desfazer-se  de 
pensamentos que nos prendem e agir de acordo com valores. 
São recursos de autoajuda, não atalhos que substituem cuidado 
clínico quando ele é necessário [4].

Emoções misturadas também são possíveis
É comum sentir alívio e culpa ao mesmo tempo, orgulho e medo, 
amor e irritação. A existência de um sentimento não cancela o 
outro. Quando exigimos coerência absoluta, podemos esconder 
parte da experiência para caber numa imagem de nós mesmos. 
Tente completar frases diferentes: “uma parte de mim quer...”; 
“outra  parte  teme...”;  “o  que  ambas  talvez  estejam tentando 
proteger  é...”.  Essa  linguagem  não  decide  por  você.  Ajuda  a 
reconhecer a ambivalência que torna tantas escolhas humanas 
difíceis.

Pensamento, emoção e fato
Uma  situação  pode  gerar  uma  interpretação,  e  essa 
interpretação pode influenciar a emoção e a ação. O processo 
não é sempre linear, mas separar essas camadas pode ajudar: o 
que observei? O que imaginei que isso significava? O que senti? 
O que fiz em seguida? Por exemplo, receber uma crítica é um 
acontecimento;  concluir  que  “nunca faço  nada direito”  é  uma 
avaliação ampla; sentir vergonha pode vir depois. Ao distinguir 
cada  parte,  fica  mais  fácil  verificar  se  a  conclusão  é  justa  e 
escolher uma resposta útil.

Para levar consigo: Que emoção recente merece 
ser escutada antes de eu tentar corrigi-la?
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3. Autocobrança, limites e 
silêncios
A voz que nunca encerra o expediente
A autocobrança pode nascer de compromissos legítimos: fazer 
bem feito, honrar responsabilidades, cuidar de quem depende de 
nós.  O  problema aparece  quando  o  compromisso  se  converte 
numa exigência sem ponto de chegada. A tarefa concluída não 
traz alívio; apenas revela outra tarefa. O descanso parece algo 
que precisa ser merecido. O erro vira prova de incapacidade, e 
não uma informação sobre o que precisa ser revisto.

Disciplina com humanidade
Responsabilidade  pessoal  é  importante.  Mas  tratar-se  com 
respeito não é fugir da responsabilidade. É reconhecer limites e 
circunstâncias  sem  usar  a  vergonha  como  combustível.  Uma 
meta-análise  de  56  ensaios  sobre  intervenções  de 
autocompaixão  encontrou  efeitos  pequenos  a  moderados  em 
alguns  sintomas  no  período  imediatamente  posterior  às 
intervenções, mas também apontou risco geral de viés elevado e 
necessidade de estudos melhores [5]. Isso não autoriza prometer 
que  autocompaixão  cura  sofrimento.  Sustenta  uma  proposta 
mais  modesta:  a  maneira  como  falamos  conosco  pode  ser 
examinada e praticada.

O limite não é uma parede contra os outros
Dizer  “não”  pode  gerar  desconforto,  especialmente  quando 
aprendemos a associar disponibilidade a afeto, competência ou 
valor. Um limite saudável não é punição. É informação sobre o 
que podemos oferecer sem nos abandonar. Pode ser: “consigo 
ajudar até este horário”; “preciso pensar antes de responder”; 
“não  estou  disponível  para  essa  conversa  agora,  mas  quero 
retomá-la  amanhã”.  Limites  pedem  clareza,  consistência  e, 
quando possível, diálogo. Também envolvem aceitar que outras 
pessoas talvez não reajam como esperamos.
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O silêncio que protege e o que isola
Há silêncios que dão tempo para organizar ideias. Há outros que 
nos  deixam sozinhos  com um peso  que  poderia  ser  dividido. 
Pedir apoio não obriga ninguém a resolver tudo. Às vezes, basta 
dizer: “não preciso de uma solução agora; preciso que você me 
escute”. A Organização Mundial da Saúde destaca conexão com 
pessoas de confiança e compartilhamento de preocupações entre 
as práticas cotidianas associadas ao manejo do estresse [8]. A 
ajuda  profissional  também  pode  ser  um  lugar  legítimo  para 
compreender padrões, sofrimento persistente e possibilidades de 
cuidado.

Nem todo limite depende apenas de coragem
Há  limites  que  podem  ser  comunicados  diretamente.  Outros 
dependem  de  recursos,  acordos,  segurança  ou  mudanças  de 
estrutura. Uma pessoa que cuida de alguém, trabalha em turnos 
ou  enfrenta  instabilidade  financeira  talvez  não  possa 
simplesmente “desligar”. Por isso, cuidado não deve ser reduzido 
a  uma  decisão  individual.  Pergunte  também:  que  condições 
tornam este limite difícil? Quem precisa participar? Que ajuste 
gradual  é  possível?  Reconhecer  obstáculos  concretos  evita 
transformar um conselho simples em culpa para quem já está 
fazendo o que consegue.

Descanso não precisa ser prêmio
Quando o descanso só chega depois que tudo termina, ele quase 
nunca chega. Sempre há mais uma demanda. A OMS inclui sono, 
atividade  física  e  contato  social  entre  práticas  gerais  de 
autocuidado,  e  recomenda  rotinas  como  apoio  no  manejo  do 
estresse [7, 8]. Isso não significa que todos tenham as mesmas 
condições para descansar,  nem que uma rotina resolva fontes 
estruturais  de  sobrecarga.  Significa  que  necessidades  básicas 
merecem entrar  na conversa com a mesma seriedade que as 
tarefas e os compromissos.

Para levar consigo: Que limite simples tornaria 
minha responsabilidade mais sustentável?
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4. Reconhecer o que sentimos 
sem nos julgar
Sentir não é falhar
Muitas pessoas aprenderam cedo a elogiar a força e a desconfiar 
da  vulnerabilidade.  A  mensagem pode ter  sido  útil  em certos 
momentos. Ela também pode deixar a impressão de que tristeza, 
medo ou insegurança são defeitos a esconder. Mas a presença 
de  uma  emoção  difícil  não  apaga  competência,  amor  ou 
coragem. Não é preciso escolher entre ser forte e admitir  que 
algo pesa.

Acolher não é concordar com tudo
Aceitar  uma  experiência  significa  reconhecer  que  ela  está 
acontecendo, ao menos neste momento. Não significa aprovar 
uma  injustiça,  desistir  de  mudar  ou  considerar  correta  toda 
interpretação.  Podemos  dizer:  “estou  com ciúme e  não  gosto 
disso”; “estou exausto e ainda preciso decidir o que fazer”; “sinto 
vergonha, mas não vou usar essa vergonha para me definir por 
inteiro”.  Essa  linguagem  reduz  a  fusão  entre  sentimento  e 
identidade.

A armadilha da comparação
Nas redes, vemos recortes editados da vida alheia e comparamos 
com os bastidores da nossa. Mesmo perto de pessoas queridas, 
podemos  sentir  que  deveríamos  estar  mais  adiante,  mais 
tranquilos,  mais  realizados.  A  comparação  pode  indicar  um 
desejo genuíno,  mas também pode importar  padrões que não 
escolhemos. Em vez de perguntar “por que não sou como aquela 
pessoa?”,  vale investigar “o que exatamente admiro — e isso 
cabe nos valores e nas condições da minha vida?”

Um exercício de presença
Quando  perceber  que  está  sendo  levado  por  uma  emoção, 
experimente  notar  cinco  coisas  que  vê,  quatro  que  sente  no 
corpo,  três  que escuta.  Depois,  nomeie  a  emoção e  pergunte 
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qual  é  o  próximo  gesto  cuidadoso  possível.  Esta  prática  de 
ancoragem é inspirada em recursos apresentados pela OMS para 
manejo do estresse [4]. Ela pode ajudar a voltar a atenção ao 
presente,  mas  não  é  garantia  de  alívio  nem  substitui  apoio 
quando a situação exige mais cuidado.

Autocompaixão não é desculpa para ferir
Tratar-se  com gentileza  não  apaga  o  efeito  das  nossas  ações 
sobre  os  outros.  Se  magoamos  alguém,  ainda  precisamos 
reconhecer o impacto, ouvir, reparar quando possível e aprender. 
A  diferença  está  em  não  transformar  responsabilidade  em 
condenação total da própria identidade. “Eu fiz algo que precisa 
ser reparado” permite uma ação; “sou irremediavelmente ruim” 
costuma paralisar ou empurrar para a defesa. Respeito por si e 
responsabilidade pelas relações podem caminhar juntos.

Nem toda experiência precisa ser exposta
Escrever,  conversar  ou  pedir  apoio  são  possibilidades,  não 
deveres.  Algumas  pessoas  preferem primeiro  organizar  o  que 
sentem em silêncio; outras se beneficiam de compartilhar com 
alguém  seguro  ou  com  um  profissional.  Escolha  o  nível  de 
exposição que pareça adequado e observe como você se sente 
depois.  Se  escrever  sobre  determinado  tema  intensificar  o 
sofrimento,  faça  uma pausa.  Você pode voltar  quando estiver 
mais preparado ou buscar acompanhamento. A ideia é ampliar o 
cuidado e a escolha, não forçar uma catarse.

Para levar consigo: Se alguém que amo sentisse 
isso, que palavras eu usaria com essa pessoa?
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5. Fazer escolhas com mais 
consciência
Clareza não é certeza
Esperamos muitas  vezes  sentir  certeza  antes  de  agir.  Só  que 
decisões importantes raramente chegam com garantia completa. 
A  clareza  pode  ser  menos  uma  resposta  final  e  mais  uma 
compreensão melhor do que está em jogo: meus valores, meus 
limites,  meus medos, as pessoas afetadas e as consequências 
possíveis.  A  escolha  continua  difícil;  passa  a  ser  menos 
automática.

Valores como direção
Valores não são metas que se concluem. São qualidades de ação 
que  tentamos  levar  para  diferentes  áreas:  presença, 
honestidade,  cuidado,  aprendizado,  autonomia,  contribuição. 
Uma meta pode ser “ligar para meu irmão hoje”. O valor pode 
ser cultivar proximidade. Se a ligação não acontecer, há outras 
maneiras  de  agir  nessa  direção.  A  flexibilidade  psicológica  é 
estudada  como  a  capacidade  de  manter  contato  com  a 
experiência e seguir em direção a objetivos significativos mesmo 
diante  de  desconforto  [6].  Isso  não  significa  tolerar  qualquer 
situação; segurança e cuidado também importam.

A escolha pequena e possível
Quando  estamos  sobrecarregados,  planos  grandiosos  podem 
virar  mais  uma  cobrança.  Escolha  uma  ação  que  caiba  nas 
próximas 24 horas: pedir uma conversa, bloquear um intervalo 
de  descanso,  escrever  o  que  precisa  ser  dito,  conferir  uma 
informação  antes  de  reagir  ou  buscar  orientação.  Pequenas 
ações  não  resolvem  problemas  estruturais  por  si  mesmas. 
Podem,  contudo,  iniciar  uma  mudança  observável  e  mostrar 
onde é preciso apoio adicional.
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Decidir sem se abandonar
Antes  de  uma  resposta  importante,  pergunte:  “o  que  quero 
proteger?”,  “o  que  não  posso  controlar?”,  “qual  custo  estou 
aceitando?”, “quem precisa participar desta conversa?” e “qual 
seria  um  próximo  passo  reversível?”.  Nem  toda  decisão  tem 
opção  sem  perda.  Ainda  assim,  podemos  procurar  uma 
alternativa que respeite melhor a pessoa que queremos ser, e 
revisar o caminho quando novos fatos surgirem.

Uma pequena matriz para decisões difíceis
Quando a mente está cheia, coloque no papel quatro elementos: 
o  que  sei,  o  que  ainda  não  sei,  o  que  valorizo  e  quem será 
afetado. Em seguida, liste duas ou três opções, inclusive a de 
esperar  por  informação  ou  conversar  com alguém.  Para  cada 
opção, registre um benefício esperado, um custo provável e um 
próximo  passo  que  possa  ser  revisto.  A  matriz  não  substitui 
discernimento nem resolve conflitos de valores. Ela torna visíveis 
peças  que,  misturadas  na  cabeça,  podem parecer  uma  única 
urgência.

O medo pode vir junto
Coragem não exige ausência de medo. Às vezes, o medo alerta 
para riscos reais; outras vezes, acompanha a incerteza de uma 
escolha importante. Em vez de tentar eliminá-lo, pergunte o que 
ele  precisa  para  que  você  avalie  a  situação  com 
responsabilidade: mais informação, tempo, apoio, um plano de 
segurança  ou  apenas  a  chance  de  conversar?  Agir  com 
consciência pode significar avançar, recuar ou esperar. O critério 
não é parecer destemido, mas compreender o que está em jogo 
e escolher com os recursos disponíveis.
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6. Pequenos movimentos para 
voltar a si
O retorno acontece no cotidiano
Reconectar-se  consigo  mesmo  não  costuma  ser  uma  grande 
cena de transformação. Pode ser perceber que está com fome 
antes de se irritar  com todos;  deixar o telefone fora da mesa 
durante  uma  conversa;  admitir  que  precisa  de  ajuda;  marcar 
uma consulta que vem sendo adiada; caminhar sem transformar 
a  caminhada  em  meta  de  desempenho.  A  OMS  inclui  sono, 
movimento  e  conexão  social  entre  práticas  gerais  de 
autocuidado  e  também  recomenda  rotinas  para  manejar  o 
estresse,  lembrando que condições e possibilidades variam [7, 
8].

Desenhar um ritual curto
Escolha um momento previsível — antes de começar o dia, no 
intervalo  do  almoço ou ao  encerrar  o  trabalho.  Reserve cinco 
minutos  para  responder:  “o  que  estou  sentindo?”,  “do  que 
preciso?”, “qual é a prioridade real  deste momento?”. O ritual 
não  precisa  produzir  uma  sensação  agradável.  Serve  para 
interromper o automático e lembrar que você também faz parte 
da vida que está administrando.

Conversas que aproximam
Compartilhar o que sentimos pode ser difícil  quando tememos 
preocupar  alguém  ou  receber  conselhos  que  não  pedimos. 
Podemos preparar o terreno: “quero dividir algo; você pode me 
ouvir por dez minutos?”; “estou tentando entender o que sinto, 
não preciso decidir hoje”; “posso contar com você para pensar 
numa opção?”.  Comunicação direta não garante uma resposta 
perfeita,  mas  reduz  a  necessidade  de  esperar  que  o  outro 
adivinhe.
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Começar de novo, quantas vezes for preciso
Haverá  dias  em que  você  volta  aos  velhos  hábitos.  Isso  não 
apaga o que percebeu. Em vez de interpretar cada retorno como 
fracasso, observe o que o antecedeu e o que pode apoiar uma 
próxima tentativa. Se o sofrimento permanece, se interfere no 
sono, no trabalho, nas relações ou na capacidade de cuidar de si, 
procure  um  profissional  de  saúde.  Há  momentos  em  que  o 
próximo  movimento  mais  consciente  é  não  atravessar  tudo 
sozinho.

Se a prática não funciona, examine o contexto
Quando  um  hábito  não  se  sustenta,  a  primeira  explicação 
costuma  ser  “faltou  disciplina”.  Às  vezes,  o  plano  é  grande 
demais,  o  horário  não  ajuda,  o  ambiente  está  cheio  de 
interrupções  ou  a  pessoa  está  tentando  sozinha  algo  que 
depende de apoio. Reduza a prática, mude o momento, combine 
com alguém ou escolha  outra  forma.  Ajustar  um plano não é 
fracassar. É usar a experiência para construir uma possibilidade 
mais realista.

Pedir ajuda também é um movimento
Nem tudo que pesa pode ser resolvido por reflexão individual. 
Um problema de saúde pede cuidado de saúde; uma relação em 
conflito  pode  pedir  conversa  mediada;  uma  sobrecarga  no 
trabalho  talvez  dependa  de  redistribuir  tarefas  ou  rever 
expectativas. Nomear o tipo de ajuda necessária pode tornar o 
pedido  mais  concreto:  “preciso  marcar  uma consulta”,  “quero 
que  você  me  acompanhe”,  “vamos  rever  esta  divisão?”  ou 
“preciso conversar com um profissional”. Procurar apoio é parte 
da responsabilidade consigo mesmo.

Para levar consigo: Que ritual de cinco minutos 
posso experimentar nesta semana?
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Caderno de reflexão
Este caderno não é um teste, um diagnóstico nem uma prova de 
que você leu “certo”. Antes das perguntas, você encontrará um 
exemplo fictício preenchido de ponta a ponta. Ele mostra uma 
possibilidade,  não  uma  resposta  certa.  Depois,  escolha  as 
propostas que fizerem sentido para você e escreva no seu ritmo, 
sem  obrigação  de  compartilhar.  Para  começar,  prefira  uma 
situação cotidiana que pareça manejável. Se escrever aumentar 
seu sofrimento, faça uma pausa e procure apoio de alguém de 
confiança ou de um profissional de saúde.

“Escrever não precisa organizar tudo. Às vezes, 
serve apenas para que você escute o que já estava 
tentando dizer.”
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Exemplo preenchido
O exemplo  é  fictício.  Ele  percorre  as  etapas  do  caderno para 
mostrar  um caminho  possível,  sem transformar  uma  situação 
comum em diagnóstico ou regra para todas as relações.

A situação
Na terça-feira pela manhã, enviei a um amigo uma mensagem 
perguntando se poderíamos conversar durante a semana. Até o 
fim do dia, não recebi resposta.

O que sei e o que imagino
Fato: enviei a mensagem pela manhã e, até a noite, não havia 
recebido resposta.  Ainda não sei  se ele a viu ou por que não 
respondeu.  Interpretações  que  me  ocorreram:  “ele  está  me 
evitando” e “talvez eu não seja importante para ele”. Também é 
possível  que esteja ocupado, não tenha visto a mensagem ou 
ainda não saiba quando poderá conversar. Essas possibilidades 
não  provam que  está  tudo  bem;  apenas  lembram  que  ainda 
faltam informações.

O que senti e percebi
Senti preocupação e decepção. Percebi os ombros tensos e notei 
que conferi o celular várias vezes. Esses sinais descrevem como 
vivi a situação; não revelam, por si só, a intenção do meu amigo.

O que talvez eu precise
Talvez  eu  esteja  precisando  de  contato  e  clareza.  Posso 
reconhecer essa necessidade sem concluir que a outra pessoa 
quis me magoar.
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Da reflexão ao próximo passo
Um passo possível nas próximas 24 horas
Amanhã, se eu ainda quiser conversar, posso enviar: “Oi, queria 
conversar com você quando tiver um tempo. Há algum horário 
bom  para  você  nos  próximos  dias?”  Enquanto  espero,  posso 
deixar o celular de lado por um período e continuar minha rotina. 
O  passo  é  específico,  respeitoso  e  está  ao  meu  alcance;  não 
depende de  adivinhar  o  que o  outro  pensa nem promete  um 
resultado.

O que observar depois
Se ele responder, posso combinar a conversa. Se não responder, 
terei uma informação nova para pensar sobre a disponibilidade 
dele  e  sobre  como  quero  cuidar  dessa  relação.  Não  preciso 
decidir tudo com base em uma única mensagem.

O que este exemplo ensina
Minha decepção continua válida mesmo que eu não saiba por 
que a resposta demorou.  Considerar  outras explicações não é 
negar o que senti; é evitar tratar a primeira interpretação como 
fato. E escolher um próximo passo não resolve necessariamente 
o problema: ajuda a agir  com mais  clareza diante do que sei 
agora.

Agora, experimente com uma situação sua
Escolha  uma  situação  cotidiana  que  pareça  manejável.  Sem 
buscar a resposta perfeita, percorra cinco passos: 1. descreva o 
fato observável; 2. anote a interpretação que surgiu; 3. nomeie 
as  emoções  e  os  sinais  percebidos;  4.  registre  o  que  talvez 
estivesse precisando; 5. escolha uma ação pequena e observe o 
que acontece. Se escrever aumentar seu sofrimento, faça uma 
pausa e procure apoio.
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1. Dar nome ao peso
Pense em uma situação recente que ficou reverberando em você. 
Descreva  o  que  ocorreu  com  a  maior  objetividade  possível. 
Depois, separe o que aconteceu da história que você contou a si 
mesmo sobre o acontecimento.

Perguntas para escrever
□  O que aconteceu, sem interpretar as intenções de ninguém?
□  O que senti naquele momento? Consigo nomear mais de uma 
emoção?
□  Que sinais apareceram no corpo, na atenção ou no 
comportamento?
□  O que eu precisava e não consegui pedir, perceber ou 
receber?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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2. Escutar sem obedecer 
automaticamente
Uma  emoção  merece  ser  ouvida,  mas  não  precisa  decidir 
sozinha.  Use  estas  perguntas  para  investigar  o  que  ela  pode 
estar sinalizando.

Pausa de curiosidade
□  O que esta emoção parece querer proteger?
□  Que fatos apoiam minha interpretação? Que fatos podem 
apontar para outra leitura?
□  Se eu esperar um pouco antes de agir, o que posso verificar?
□  Qual resposta combina com meus valores e com a realidade 
da situação?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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3. A voz da autocobrança
Observe  como  você  conversa  consigo  mesmo  quando  erra, 
atrasa algo ou não consegue atender a todas as expectativas. 
Não tente mudar a frase imediatamente. Primeiro, reconheça-a.

Reescrever com respeito
□  Qual foi a frase dura que eu disse a mim mesmo?
□  Que expectativa estava por trás dela? Essa expectativa é 
realista e minha?
□  Como eu diria isso a alguém que amo, sem retirar a 
responsabilidade?
□  Que ação concreta pode reparar, aprender ou pedir apoio?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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4. Limites que cuidam
Pense em uma situação em que sua disponibilidade ultrapassa o 
que você consegue sustentar. Escolha um limite específico, claro 
e comunicável.

Meu limite possível
□  O que estou aceitando hoje que já não consigo oferecer com 
tranquilidade?
□  Que parte está sob meu controle e que parte depende de 
outra pessoa?
□  Qual frase direta e respeitosa posso usar?
□  O que talvez eu precise tolerar depois de estabelecer esse 
limite?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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5. Valores e escolhas
Escolha até três valores que você deseja levar para esta fase da 
vida. Em seguida, identifique uma ação pequena para cada um. 
Valores funcionam como direção; não precisam virar mais uma 
lista de metas para cumprir.

Mapa de direção
□  Que qualidade quero levar para a forma como trato a mim 
mesmo?
□  Que qualidade quero levar para minhas relações?
□  Que qualidade quero levar para meu trabalho ou meus 
projetos?
□  Qual gesto de até 20 minutos posso fazer nesta semana em 
cada direção?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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6. Um plano gentil de sete dias
Escolha  uma  prática  simples  e  observe  o  que  acontece.  O 
objetivo não é avaliar seu desempenho, mas aprender sobre o 
que ajuda, o que atrapalha e que apoio talvez seja necessário.

Experimento de uma semana
□  A prática que escolho experimentar é:
□  O momento ou contexto em que tentarei realizá-la:
□  O que pode dificultar e como posso ajustar o plano?
□  Quem poderia me apoiar ou simplesmente saber que estou 
tentando?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Ao final da semana, registre: o que percebi? O que foi possível? O 
que não foi? O que quero manter, adaptar ou deixar de lado?
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7. Meu mapa de apoio
O autocuidado não precisa ser solitário. Anote pessoas, serviços 
e recursos que poderiam ajudar em diferentes situações. Escreva 
pedidos claros e pequenos; você não precisa contar tudo de uma 
vez.

Quem e como posso procurar
□  Quem poderia me escutar sem tentar resolver 
imediatamente?
□  Quem poderia me ajudar com uma tarefa concreta?
□  Que profissional ou serviço posso procurar se o sofrimento 
persistir?
□  Qual mensagem simples posso enviar para iniciar a conversa?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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8. Um plano para dias difíceis
Este plano não elimina imprevistos. Ele ajuda a lembrar do que 
costuma ser útil quando a cabeça está cheia. Preencha em um 
momento  relativamente  tranquilo  e  revise  quando  suas 
necessidades mudarem.

Meu plano de cuidado
□  Quais sinais me mostram que preciso reduzir o ritmo ou pedir 
apoio?
□  Que gesto simples costuma me ajudar a voltar ao presente?
□  Quem posso avisar e o que gostaria de pedir?
□  Que compromisso posso adiar ou renegociar com 
responsabilidade?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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9. Revisão de uma semana
Escolha  um  momento  ao  fim  do  dia  para  registrar  poucas 
palavras.  Não  procure  uma  narrativa  perfeita;  observe 
tendências, exceções e necessidades que voltam a aparecer.

Sete pequenas observações
□  Dia 1: emoção mais presente, situação e necessidade 
percebida.
□  Dia 2: emoção mais presente, situação e necessidade 
percebida.
□  Dia 3: emoção mais presente, situação e necessidade 
percebida.
□  Dia 4: emoção mais presente, situação e necessidade 
percebida.

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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Continuação da revisão
Mais três observações e uma síntese
□  Dia 5: emoção mais presente, situação e necessidade 
percebida.
□  Dia 6: emoção mais presente, situação e necessidade 
percebida.
□  Dia 7: emoção mais presente, situação e necessidade 
percebida.
□  O que se repetiu? O que me surpreendeu? O que quero 
experimentar agora?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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10. Uma carta para mim daqui a 
um mês
Escreva como se estivesse deixando uma mensagem para você 
no futuro. Não prometa uma transformação completa. Registre o 
que  deseja  lembrar,  o  que  pretende  cuidar  e  como  quer 
reconhecer  que  está  avançando,  mesmo  que  em  passos 
pequenos.

Para reler mais adiante
□  O que estou começando a enxergar com mais clareza?
□  Que valor desejo manter por perto nas próximas semanas?
□  Que apoio ou limite pode tornar esse cuidado mais possível?
□  Que palavras quero oferecer a mim mesmo num dia difícil?

Anotações:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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Uma última pergunta
Depois  destas  páginas,  talvez a  vida não esteja  mais  leve de 
imediato.  Isso  não  significa  que  a  leitura  falhou.  Às  vezes, 
reconhecer o peso é o começo de uma relação diferente com ele. 
Talvez você tenha encontrado uma palavra, percebido um limite 
ou identificado alguém com quem pode conversar.
Se  puder,  escolha  uma  única  resposta  do  seu  caderno  e 
transforme-a em um próximo passo pequeno. Não porque uma 
decisão  isolada  resolva  tudo,  mas  porque  sua  vida  acontece 
também no que você faz depois de fechar este livro.

“O que eu posso fazer agora, sem exigir de mim 
que resolva tudo de uma vez?”
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Sobre o autor

Meu nome é Ruy Lopes. Sou escritor e consultor organizacional. 
Durante mais de vinte anos atuando no universo corporativo e na 
gestão de empresas, acompanhei de perto o dilema de líderes 
brilhantes: quanto mais a empresa crescia, mais o empresário 
desaparecia. Vi agendas lotadas esmagarem o tempo em família, 
o  esgotamento físico  e  a  solidão silenciosa que acompanha o 
topo.
Foi essa realidade vivida e observada que me transformou em 
escritor.
Acredito  que  liderar,  empreender  e  construir  negócios  sólidos 
não exige o sacrifício da nossa paz ou dos nossos afetos. Com 
meus  livros  —  “A  Nova  Liderança”,  “Mentalidade 
Empreendedora”  e  os  próximos  lançamentos,  “A  Empresa 
Cresceu. E Eu Desapareci” e “30 Picolés e um Sonho” —, meu 
objetivo é oferecer ferramentas práticas e reflexões profundas 
para gestores e  profissionais  que desejam alcançar  resultados 
extraordinários sem perder a própria essência.
Fique  atento  aos  próximos  lançamentos.  Acredito  que  uma 
conversa honesta,  sem respostas prontas,  pode ajudar você a 
reconhecer  o  que  está  vivendo  e  a  abrir  espaço  para  o  que 
importa.
Acesse o meu site:

www.ruylopes.com.br

https://ruylopes.com.br/
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Nota editorial: os estudos citados sustentam conceitos e práticas gerais, mas não 
autorizam diagnósticos, promessas de cura ou generalizações sobre todos os 
leitores. Quando o sofrimento é intenso ou persistente, a orientação adequada é 
procurar um profissional de saúde.
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