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UMA MENSAGEM
- ESPECTAL PARA VO

Querido(a),
Este guia € um presente para voceé que,
ao longo do ano, confiou no processo
terapéutico e na busca pelo
J autoconhecimento. Ele € um convite
é@ para momentos de pausa, cuidado e
1

reflexao. Espero que vocé encontre aqui
ferramentas uteis para cultivar
tranquilidade e bem-estar. Que seu fim
de ano seja leve, e que 2025 comece
com proposito e confianca.

] Com carinho,

\l( Edgard F. S. dos Santos

% Psicologo CRP: 05/72532
i
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INTRODUCAO
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% O fim do ano € um momento ;
'y‘ especial para refletir sobre nossas /f
i conquistas, desafios e i
aprendizados. Contudo, ele
tambem pode ser uma época de
estresse, cobrancas e emocoes
intensas. Este guia foi criado para
ajuda-lo a cuidar da sua saude
emocional e a encerrar o ano com
equilibrio e bem-estar. Aproveite as
ferramentas e reflex0es para
cultivar momentos de
tranquilidade, autocuidado e
recomecos significativos.
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v 1. TECNICAS DE RELAXAMENTO
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% Mindfulness em 5 Minutos
A

?

1. Encontre um local tranquilo e
sente-se confortavelmente.

2. Feche os olhos e concentre-se na
sua respiracao.

* 3. Inspire profundamente pelo nariz %
e expire lentamente pela boca.

z{i 4. Observe 0s pensamentos que ?;
. *

surgirem, mas tente focar
novamente na respiracao.
5. Repita por 5 minutos.

Experiéncia: Como voceé se sentiu
apos este exercicio?
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Estresse

% Respiracao para Alivio do
A
|
*

1.Inspire contando ate 4.

2.5egure o ar por 4 segundos.

3.Expire lentamente contando até
6.

4.Repita 5 vezes.

é@ Nota: Use este exercicio sempre
*  que se sentir sobrecarregado.
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) REFLENDES € GRATIDRD
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Liste trés momentos que trouxeram alegria:

N

L

Quais foram os maiores aprendizados? (Exemplo:
"Aprendi a valorizar pequenas conquistas no dia a dia.")
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Praticando Gratidao

Pense em trés coisas pelas quais
VOCE e grato neste momento:
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Metas para o Ano Novo

Liste suas intenc¢des para o proximo ano: l
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% Sugestoes de Atividades

e Fazer caminhadas ao ar livre. *
® Ler um livro inspirador.

e Praticar hobbies criativos.

e Ter momentos de siléencio e introspeccao.

Preencha a tabela abaixo com atividades que

i;i voce deseja realizar:
e

Sua Rotina de Autocuidado ?’ﬁ@

Atividade

Manha

Tarde

Noite




Podcast G

Para dar nome as coisas

Autocuidado
é Insisténcia
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Terapia e Musica




[ONO(OLUS/IO
- AD LONGO DESTE GUIA, VOCE ENCONTROU

T FERRAMENTAS PARA RELAWAR. REFLETIRE |
PLANEIAR. LEMBRE-SE DE QUE CUIDAR DE

VOCE MESMO £ O PRIMEIRO PASSO PARA

UMA VIDA PLENA. QUE SEU FIM DE ANO
SETA LEVE, £ QUE 2025 COMECE (OM
PROPOSITO E CONFIANCA. VOCE MERECE!
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§§ A verdadeira mudanca ocorre nGo quando §§
tentamos ser algo que ndo somos, mas quando

% nos permitimos sentir, aceitar e integrar todas %

/" as partes de nos mesmos — ate aquelas que ?

%  costumamos rejeitar. E no encontro como %

presente, na experiencia do aqui e agora, que

encontramos o potencial para transformar
nossos conflitos em aprendizado e nosso
sofrimento em crescimento.

(Inspirada nos conceitos de consciéncia

plena, integracao e autorregulacao da

Gestalt-terapia, conforme descrito por
Fritz Perls e Laura Perls.)
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