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INTRODUCAO

Neste trabalho relato as passagens mais marcantes de minhavida.Os fatos que
influenciaram em minha formacéo de um modo geral.

Relato também o que me levou aparticipar do curso de Formacéo em
Inteligéncia

Emociona e de como o curso me proporcionou um maior auto-conhecimento

e crescimento pessoal, correspondendo inteiramente as minhas expectativas.
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MEMORIAL DE FORMACAO

ANTESDO CURSO

Comecar a escrever ndo € fécil, para guem esta sempre pensando muito. Mas
agora e preciso, é necessario, é quase que uma obrigacéo

Vou juntar frases, palavras soltas, poesias proprias ou néo, vai depender do
momento, da necessidade, de onde encaixar na histéria de minhavida, na
minha histéria.

O primeiro contato que tive com aInteligéncia Emocional foi uma palestra
reaizada pelo professor Méario Koziner ha algum tempo atras.Achel
interessante, mais naguele momento, Nndo passou de simplesmente
interessante. “ Os gque compreendem o Ensinamento ndo tardaréo aaplica-1o na
vida. Os que concordam ba ancardo a cabeca e exatardo o Ensinamento como
sabedoria maravil hosa,contudo n&o aplicardo essa sabedoria navida.” (-autor
desconhecido-). Foi mais ou menos isto que aconteceu comigo, eu apenas
concordei, achei interessante, voltei para casa e esqueci.

Muitos anos se passaram e entdo novamente aconteceu um nNoOvVo encontro,
destavez em 2002, no espaco Lumén numa palestrarealizada por Aurelinae
Augusta. Elas foram perfeitas, conseguiram me tocar e destavez eu estava
mais abertae comecei aestudar a possibilidade de redlizar o curso. Elas
falaram de missdo de vida e aquilo mexeu profundamente comigo, e me
acompanhou até em casa e continuou comigo. Ai eu ja estava presa e resolvi
fazer o curso. No entanto tinha que resolver um probleminha, como fazer para
pagar 0 curso que eratéo caro.Pedi a Deus que me gjudasse, que ele desse um
jeito la“por cima’ parague eu pudesse redizar o curso. Resolvi também que
falariacom L uiza parando assinar nenhum contrato, caso meu trato com Deus
ndo desse certo, teriacomo voltar atras e ndo ficar comprometidadeir até o
final do curso.

NoO nosso primeiro encontro surgiu um trabalho e eu faltei no domingo pela
manha parareaiza-lo. Senti isto como um aviso que poderiaficar descansada
pois Ele estariado meu lado, e eu conseguiria concluir o curso sem problemas.
Também acabei assinando o contrato de compromisso. Agoraera so torcer e
acreditar que tudo daria certo.

Assim comegaum encontro com um assunto que tem mexido muito comigo. E
este mexer tem sido bom, pois me faz repensar avida. Destaforma agora que
j& estamos nos aproximando do fina do curso, desperto para um recomeco,
um inicio, qguando me proponho a escrever este memorial.



Porque escrever um Memorial ? Porgue ndo umamonografia? Eu escolhi o
memoria porgue assim poderiair descrevendo minhavida e fazendo uma
ligagdo com a Educacdo Emociona. Achel que seriamais interessante.

Os assuntos que o curso aborda sdo bem interessantes, umavez que contempla
temas tais como: auto-estima; administracéo das emocdes, automotivacao;
empatia e sociabilidade. Esses assuntos me fizeram refletir sobre minhavidae
me motivaram para buscar trabal ha-los em mim mesma.

Eu, com 43 anos tentando resgatar um tempo perdido. Acreditando que tudo é
possivel guando se deseja ardentemente a go.

Ando refletindo muito sobre minhavida. Em como javivi 0s anos passados e
COomo quero viver o0 meu presente,visando ter um futuro com maiores
realizagOes pessoals.

Eu, com 43 anos, viuva, doisfilhos. A filhamais velhacom 23 anos e o filho
mais novo com 17 anos. Na minhafamilia de origem somos quatro. Eu sou a
terceirafilha. Minhamée perdeu seu primeiro filho que eraumamenina. Meus
pais me deram 0 mesmo nome dela. Glaucia. Sempre me vi Como uma pessoa
Insegura, timida, medrosa, tentando me esconder para ndo ser notada e néo
chamar aatencéo. Muito caada e obdiente, eraafilhacompreensivague pedia
pouco e ndo reclamava quando ndo recebia. Tive umainfanciatranquila
Andava de bicicleta, brincava de boneca, tomava banho de chuva e desgjava
ser aeromoca quando crescesse. Nessa época tinha a go que ndo me agradava
muito, que eraquando meu pai iame ensinar astarefas do colégio, poisele
brigava quando eu néo acertava os problemas de matematica. Isto paramim
eraterrivel, eu ficavacom médo de responder errado e isto geravaem mim
umagrande inseguranca.. Tinhamedo de falar besteiras e ficava procurando ter
certeza absol uta das respostas que daria. Isto acontecia comigo e com meus
irmaos.

Minha adolescénciafoi bem tranquila. Eraboa auna, nuncafiquei
reprovada,porém era bem mediana, sendo timida e encabulada, vivianuma
zonalimitada de ac&o e de expressdo para ndo me comprometer. Nessa época
Veio 0 primeiro namorado, paqueras e gostavade ir apraiae dancar. Morava
em Parnaiba/Pi. Minhafamilia veio de mudanca para Fortal eza quando eu
tinha 14 anos.

Aos 18 anos me casei com meu primo que tinha 19 anos. Ambos éramos
estudantes e muito imaturos para assumirmos umavida adois. Na épocado
vestibular fizemos juntos. Eu passel parapsicologiae ele ndo passou para
medicina. Fomos morar com os pais dele em Sdo Luiz/Ma. Eu tranquel a
faculdade.La Ronado passou para medicina. Aos 19 anostive meu primeiro
filho que faleceu logo em seguida em decorréncia de complicacdes no
parto.Este acontecimento foi muito duro para mim.Nos sofremos muito. Aos



20 anos estava gravida novamente e esta gravidez foi de risco poistive
algumas ameagas de aborto. Minhafilha Caroline nasceu de 7 meses, fiquel
muito feliz pois elafoi muito desgjada. No entanto quantainseguranca. Que
méae imatura e insegura eu era. Dificil estaépoca Muito dificil. Dois anos
depois voltamos para Forta eza. Eu retornel os estudos e meu marido se
submeteu aum novo vestibular pois n&o tinha conseguido atransferéncia..E
para nossa felicidade mais uma aprovacéo. Durante este tempo ficamos
morando com os pais dele Nesta época eu me anulel muito.Perdi o contato
comigo mesmo. Morava com minha sogra e ndo foi muito agradavel para
mim. Elatinha o temperamento forte .

Seis anos depois outro filho nasceu.Este filho também foi muito desejado.
Quando eu estava com 28 anos, meu marido tinha 29 e nesta época elefoi
diagnosticado com um cancer.. Este foi o periodo mais dificil de minhavida,
pois passel aviver exclusivamente para ele. Acompanhava-0 nos hospitas;
exames; guimioterapias, radioterapias e passava mai s tempo nos hospitais que
em casa. Meus filhos ficaram carentes da presenca minha e do pai. Ficou uma
lacuna e uma grande fatadentro de todos nos. Estavamos distantes e isolados
dentro do nosso médo. E eu totalmente perdida e extremamente sozinha.
Fragil, vulneravel e com médo, muito médo do que estava por vir. Um ano
depois, muita dor, muito sofrimento aconteceu o falecimento de Ronado. E
eu... eeu...eeu ...Meu Deus e agora 0 que fazer. A perguntague mais eu fazia.
Senhor, porque? Porque Vocé ndo me levou? Porque ndo eu? Eu eraamais
fraca, ndo me via com capacidade para continuar vivendo. E agorao que
fazer?

Eu fiquel. Tinha que acordar e caminhar com minhas proprias pernas.

Quando escrevo sobre isto, parece que ndo estou falando de mim. Parece que
fol outra pessoa que viveu esta historia.E agora eratentar me encontrar, ja que
tinhatinhavivido em tanta confluéncia com meu marido. O caminho era
mergulhar em mim mesma e procurar me resgatar. Que caminho seguir? Deus
porque voceé fez isto comigo?

Passei um tempo morando com minha sogra. Depois fui morar com meus pais.
N&o me achava em condic¢des de morar sozinha com meus filhos.

Alguns anos se passaram assim, até que tomei coragem e resolvi procurar um
lugar paraviver com os meus filhos.S0 nos trés. Resolvi experimentar e
arriscar.

Acho que esta paavraarriscar € umadas paavras chaves de minhavida. Sinto
gue preciso fazer mais uso dela em minhajornada.

Ao experimentar esta novavida, percebi que estava conseguindo. Ndo eratéo
dificil quanto eu imaginava. Meus filhos estavam mais satisfeitos e eu
experimentava uma sensacao de liberdade que nuncatinha experimentado
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antes. Foi uma decisdo sabia e corgjosa, pois a partir daguele momento muita
coisa mudaria também.

ENCONTRO COM A EDUCACAO EMOCIONAL

A Educacdo Emociona entra na minhavida quando eu me permito
experimentar de uma novafonte. Fonte de onde eu procuro tirar forca,
conhecimento, clareza de pensamento, educacdo. A Educacéo Emociona me
diz que € necessario crescer, ir em buscadaluz. A Educacdo Emociona me
faz ampliar meus horizontes, ter umavisdo mais ampla das minhas
potenciaidades e me impulsiona em busca desta evolugéo

O primeiro contato que tive com a Educagdo Emocional funcionou como um
Im&. Me senti atraida pois percebi gue eraum caminho. Um caminho parao
crescimento. E eu que busco tanto por este caminho ndo poderiadeixar passar
esta oportunidade.

Comecamos o curso falando sobre os pilares da Educacéo Emociond;
autoconhecimento, automotivacdo, administracéo das emocoes, empatia e
sociabilidade. Estes assuntos séo t&o pertinentes a readidade humanae me
fizeram refletir desde o primeiro momento sobre aminhaexisténcia. Desde o
primeiro momento, quando recebi o informativo sobre o curso onde continha
o contetido programatico. Contelido este t&o rico e abrangente. Pensel comigo
mesma gue seria uma oportunidade de crescimento e auro-conheci mento.

E ai naprimeira apostilame deparei com afrase “’e possivel”.E continuava
acrescentado que é possivel superar nossas dificuldades.E possivel ter
equilibrio emocional. E possivel nos prepararmos emociona mente para
enfrentar-mos os desafios do traba ho, as crises nas relacdes pessoais, 0 stress,
avioléncia. Sim .E possivel.

E ai eu quis conferir eresolvi queiriatirar o maximo de proveito de todos os
ensinamentos. Anotei umafrase naminhaprimeira apostila que fala.

“ Caminhante, ndo ha caminho. Faz-se caminho ao caminhar”. Eu fico
refletindo qual o significado desta frase paramim.E u associo a“ misséo de
vida’ gue € ago que tenho buscado resposta desde os primeiros contatos com
a Educacéo Emocional. Busgquel o curso procurando aprendizagem no sentido
de viver umavida de formamais responsavel ,ou sgja, que eu tenha objetivos
mais bem definidos afim de que eu saiba que caminho seguir. Sempre fiquel
muito a mercé dos acontecimentos,passiva, deixando a“vidame levar”. E ai
sinto internamente uma certa insatisfacdo. Sinto que tem alguma coisaque



11

precisa ser corrigida naformacomo vivencio minhavida. Sinto necessidade
de dirigir amim mesma, e ndo avidame dirigir como tem acontecido até
entdo.E u como caminhante tenho que fazer meu préprio caminho. Tenho que
me responsabilizar pelas minhas escolhas. Mesmo se esta escolhafor ndo
escolher..

Assim comecei 0 curso, meio medrosa, insegura, com um pé afrente outro
atrés.

Primeira apostila; “ Necessitamos reconhecer e gerenciar positivamente nossas
emocoes, ter clareza dos nossos valores e agir com congruéncia’ . Para que isto
aconteca é necessario fazer umaviagem paradentro. E necessario o
autoconhecimento.

O autoconhecimento € uma pa avra que paramim € muito poderosa. Tenho
passado grande parte da minhavidaenvolvida no autoconhecimento,pois
conhecer asi mesmo néo é facil. Aprendi no curso que precisamos estar
atentos a nés mesmos, sermos Nosso proprio observador. Quando nos
observamos vamos mergulhando dentro de nGs mesmos e vamos descobrindo
coisas novas. Estas coisas podem ser agradaveis ou desagradaveis e
precisamos ter coragem para encaré-las frente a frente e reconhecé-las como
nossas, paraa partir dai darmos um passo no sentido da mudanga ou néo.

E fascinante, é maravilhoso e é também necessério que tenhamos coragem
para enfrentar.

E eu o que tenho descoberto sobre mim nesta viagem interior?

Descobri que sou forte. Na verdade uma guerreira. Quando me percebi
sozinhaaos 29 anos, com dois filhos e sem 0 meu “ ponto de gpoio” , sem a
minha“ base”, sem meu “chéo”, fiquel desesperada. Agoraolhando paratras,
€U Vej o que sou uma pessoaforte, capaz, responsavel, competente. Meus
filhos cresceram equilibrados e responsaveis e me sinto muito feliz por isto.
Tem um ditado que diz: “ Deus dao frio, conforme o cobertor” Tudo tem uma
razdo de ser , nada acontece por acaso.

“Na&o havitimas

Tudo é bem ordenado

Tudo acontece como deveria acontecer

Acontecimentos a eatdrios

S&o guiados por uma sabedoria superior .

O cads é umailusdo; ha umaordem total em todos os acontecimentos.

Nada acontece sem umarazao”.

(autor desconhecido)
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Ao me deparar com esta verdade eu paro e aceito sem nenhum desespero a
minha vida e os acontecimentos. Procuro tirar licdes e amadurecer nesta
caminhada. Sinto que tenho conseguido. E fago meu agradecimento por esta
oportunidade de desenvol vimento que € “ viver”. Eu que sempre quis viver
intensamente e passar por tudo que uma vida pode propordionar

. Ao escrever isto me recordo que aos 15,16 anos, eu eramuito, muito feliz.
Jovém e bonitatinhatudo o que eu queriater. Pais bons, melhores col égios,
amigos, namorados.... E naminhaingenuidade lembro que refleti que queria
viver avidasentindo tudo o que fosse necessario sentir. Eu vivianaguela
épocaum “ mar de rosas’, eramuito feliz, porém por incrivel que pareganéo
estava satisfeita. Queria mergulhar navida de cabecga, sentir as dores e 0s
prazeres com toda aintensidade possivel. Chorar, sorrir, amar , desamar, ter,
n&o ter, ganhar, perder, etc... VIVER.

TOMADA DE CONSCIENCIA QUANTO A
RESPONSABILIDADE PELA PROPRIA VIDA

Hoje eu me conscientizo que sou responsavel pelaminhavida, e pelas minhas
escolhas. Isso me assusta um pouco, porque passel muitos anos de minhavida
fugindo dessa responsabilidade. Paramim eramais facil doar minhavida.
Entrega-la nas méos de outras pessoas. Eu ndo sabia o que fazer com ela. Era
como se eu tivesse ganho um presente valioso e ndo soubesse como utiliza-lo.
A pdavraresponsabilidade me metia medo. Hoje eu tenho consciénciae
clarezadestareaidade. Sinto que preciso construir um novo caminho para
trilhar. Minhavida precisatomar uma novadirecéo. Descobrir quais minhas
metas e objetivos, e procurar arealizacdo dos mesmos. Hoje sei que “ninguém
vird’ me savar. Eu tenho que agir, tenho gue concretizar meus desgjos e
sonhos.. “ Ningém vird’. A responsabilidade pela minhavida € somente minha
E agora eu me pergunto o que vou fazer com estatomada de consciéncia.. Vou
paraafrente. Vou ultrapassar a capa de protecao que fui construindo durante
todos esses anos. E necessario. E um compromisso gue assumo comigo
mesma.

Profissiona mente preciso fazer uma mudanca em minhavida. Reconheco
meu potencial, minha grandeza, minha capacidade, no entento, preciso agir,
atravessar o portal e comecar a*“viver”, assumindo aresponsabilidade pelas
minhas escol has.
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Atualmente vivo da pensdo que meu marido deixou paramim. Estou
insatisfeita, pois preciso cortar 0 laco desta dependéncia. Preciso sentir e saber
gue sou capaz de me sustentar, de me projetar no mundo, de me reconhecer
como independénte dele que aindame “ sustenta’. E necessario que este passo
sejadado paraeu me sentir “capaz”, e responsavel por mim mesma. Este
momento gque vivo € um desafio. Desafio de busca por novos horizontes. De
busca por crescimento e desenvolvimento. Vou traba har muito sobre esta
guestdo. No curso de Educacdo Emocional, aprendi muito. Muitos horizontes
foram abertos, minha consciéncia se tornou mais clara. Descobri que tudo é
possivel e que querer é poder.N&o esquecendo é claro aminha
responsabilidade por esta mudanca, e eu quero muito dar um novo rumo a
minhavida. Eu acredito que posso. Eu tenho fé em mim mesma. Devo
comecar aminha mudanca a partir de agora e ndo esperar para comecar
amanha. Vou praticar os exercicios de Neurolinguistica, praticar os exercicios
de auto-estima diariariamente, traba har com os exercicios inteligentes, com a
meditacdo e outras ferramentas que com certezame gjudardo paraque a
mudanga ocorra.

Para praticar a Auto afirmacao € necessaroo viver com autenticidade. Resgatar
anossa verdade e expressa-lano mundo. E estar comprometida com o direito
de viver e saber que minhavidanéo pertence aos outros e que ndo estou neste
mundo para corresponder as expectativas aheias. Isto significaassumir a
responsabilidade pela propriavida

No meu passado, paramim foi maisfacil colocar minhavida nas méos de
outros,assim eu ficavalivre de quaquer responsabilidade. O auto sacrificio e
aauto rendicdo eram mais faceis, pois ndo exigiam aintegridade e a
responsabilidade.

Como néo tinhauma auto-estima fortal ecida, me tornei uma espectadora e ndo
participante de minhavida. A auto estima saudavel pede que eu entre naarena
e que estgjadispostaa“ sujar as maos’.

Eu descobri que quero ser ativanaminhavida.Quero enfrentar os desafios e
fazer de tudo para vencé-los.Quero me comprometer com novas areas de
aprendizagem e aceitar tarefas que exijam mais de mim, paraaumentar o meu
poder pessod. Quero afirmar aminhaexisténcia. Eu, Glaucia, quero surgir no
mundo, quero me fazer presernte naminhavida

Paraisso € preciso viver intencionamente. E viver intencionalmente &
preocupar-me com questdes,tais como: O que estou tentando conseguir? O
gue estou fazendo para consegui-lo? Isto é colocar aresponsabilidade de
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minhavidaem minhas maos.. Viver intenciona mente significa viver com
consciéncia

Um dos pontos mais importantes que preciso desenvolver emmim € a
capacidade de autodisciplina.Me disciplilnar quanto aos meus
objetivos._Viver intencionalmente corresponde de modo significativo a auto-
responsabilidade. “ Se eu ndo fizer dguma coisa, nadavai mudar”. Eu me vejo
eme sinto como aguem gue tem forca e poder para mudar minharealidade
atual.

Li umacrénica de Rubem Alves sobre —a pipoca- que me chamou muito a
atencéo. A pipocaé um milho mirrado e subdesenvolvido.Séo gréos duros que
se colocados numa panela com gordura el es se transformam em flores brancas
e macias. A transformagdo do milho duro em pipoca macia é simbolo de
grande transformacéo pela qua devem passar os homens, parague eles
venham a ser 0 que devem ser. O milho da pipocanéo é o que deve ser.Ele
deve ser aquilo que acontece depois do estouro. Mas atransformacéo so
acontece pelo poder do fogo. Milho de pipoca que néo passa pelo fogo
continuaaser milho de pipoca para sempre. Assim acontece com agente.As
grandes transformagdes acontecem quando passamos pelo fogo.Quem néo
passa pelo fogo ficado mesmo jeito avidainteira. Sdopessoas de uma
mesmice e dureza assombrosa. O fogo é quando avidanos langa numa
situagdo que nuncaimaginamos. Dor. Pode ser fogo de fora: perda de um
amor, um filho, ficar doente, perder um emprego, ficar pobre. Pode ser fogo
de dentro: panico,médo, ansiedade, depressdo. Entdo voltando a histériada
pipoca, elando imaginano que pode se transformar apos ser submetida ao
fogo. Elano imaginaaquilo de que ela é capaz. E preciso deixar de ser de um
jeito paraser de outro. “ Morre e transforma-te” - dizia Goethe. Existe uma
palavrachamada “Pirud’. E pirua € o milho da pipoca que se recusa aestourar.
Fazendo uma comparacao, piruas sdo aquel as pessoas que por mais que o fogo
esquente, se recusam amudar. Ignoram o dito de Jesus. “ Quem preservar a
suavida perdéla-a’. Estas pessoas tém o destino triste,vao ficar duras avida
inteira. Nao vao se transformar naflor brancae macia. Nao véo dar aegria
para ninguem.

Eu ndo quero ser pirua.Vou me transformar naflor brancae macia. Tenho
passado por momentos de fogo intenso e atransformacéo ja esta se
processando.

“ Comeco aconhecer-me. Nao existo.

Sou o intervalo entre o que desgjo ser e 0s outros me fizeram,
Ou metade desse interval o, porque também havida...

Sou isso, enfim...
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Apague aluz, feche aporta e deixe de ter barulhos de chinelos no corredor.
Figue eu no quarto s com o grande sossego de mim mesmo.

E um universo barato” .

Alvaro de Campos.

Todos os conhecimentos adquiridos no curso de formacéo, foram
significativos para mim. Sinto que sou responsavel pelas minhas escolhas e
peladiregdo que quero dar aminhavidade agoraem diante.

“ O gue determina o nivel de auto-estimaé o que o individuo faz” -Nathaniel
Branden- O que eu faco é decisivo para que a mudanga que eu tanto amejo se
concretize.A Educagcdo Emociona funcionou para mim,como uma semente
gue caindo em campo fértil teve aforcade se aprofundar, penetrar eir cada
vez mais fundo neste solo até atingir-me o ccoragéo. Atingindo-me o coracéo
me fez perceber que sou responsavel pelaminhavida e pelas minhas escolhas,
eisto se reflete em minhas agdes no meio.

A Auto-estima entracomo foco, pois se entendo sua hatureza e as atitudes das
guais eladepende, posso fazer alguma coisa. Passo a me sentir responsavel
pela mudanga que eu quero que ocorra.

Seundo Nathaniel Branden, no seu livro Auto-Estima e os seus seis pilares, é
necessario que se trabahe com seis atitudes que sdo fundamentais parase
desenvelver a auto-estima, que sao:

A atitude de viver conscientemente;

A atitude da auto-aceitacao;

A atitude da auto-responsabilidade;

A dtitude da auto-afirmacao;

A ditude daintencionaidade;

A atitude daintegridade pessoa

TRABALHANDO OSPILARESDA AUTO ESTIMA EM
MINHA VIDA.

A ATITUDE DE VIVER CONSCIENTEMENTE.

A consciencia é amais atamanifestacio davida. E o recurso bésico de
sobrevivencia. Se ndo realizo minhas atividades com um grau de consciéncia
adequado e se ndo vivo conscientemente, a penaidade € um senso de auto-
respeito e de auto-eficiéncia diminuida
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Se amente é traida a auto-estima sofre,e esta trai¢do se da quando fujo dos
fatos desconcertantes de minhavida

Um aspecto muito importante que deve ser abordado em relacéo a se viver
conscientemente € o da autocompreensdo e do autoconhecimento.A partir do
momento em que eu me conheco melhor, passarei a ser mais responsavel pelas
minhas atitudes.Eu ganho mais com a consciéncia que com ainconsciénciae
€eu opto por estar consciente .

A ATITUDE DA AUTO-ACEITACAO

Sem auto-aceitacdo a auto-estima e impossivel A auto-estima é ago que
experimento e aauto-aceitacéo € algo que faco, € aminharecusa em manter
um relacionamento antagbnico comigo mesmo.

“ Escolho vaorizar amim mesma, tratar-me com respeito,lutar por meu direito
de ser” Esse ato primordia de auto-afirmacéo € a base sobre aqual a auto-
estima se desenvolve.

A auto-aceitacdoé quando eu me recuso aver quaquer parte demim—o
corpo, as emodes, 0s pensamentos, as acdes e os sonhos— como aheia, como
algo que ndo sou eu, e me torno disposta a experimentar, e ndo a desacreditar,
todos os fatos do meu ser, num determinado momento — pensar a minha
maneira, aceitar o que sinto e estar presente narealidade de meu
comportamento.

A auto-aceitacéo € a precondicdo paraamudanca e o crescimento.N&o posso
aprender com um erro que ndo aceito ter cometido..

Para que hgja uma mudanca € necessario que antes haja uma aceitacéo.

Eu me aceito, mesmo que ndo esteja satisfeita com alguns aspectos que ainda
existem em mim.Mas este ponto € fundamental para o crescimento e a
mudanca.

A partir do momento em que eu aceito as minhas falhas e as reconheco,eu
estou aberta as mudancas.

A ATITUDE DA AUTO-RESPONSABILIDADE:

Na atitude da auto-responsabilidade, eu descubro que tenho controle sobre
minhavida. E ai eu me comprometo aassumir aresponsabilidade pelos meus
atos, pelaminhavida e por meu bem-estar.
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Eu sou responsavel pelo aumento de minha auto-estima.O éxito desta busca
va depender somente de mim.

Eu sou responsavel pelaminhafelicidade. Ao me deparar com esta verdade, eu
constato que minhavida esta em minhas méaos e que se faz necessario assumir
uma posturamais ativafrente aela

Viver ativamente envolve o pensamento independente,em contraste com o
conformismo passivo as crengas alheias.

A ATITUDE DA AUTO-AFIRMACAO

Auto-afirmacéo é honrar minhas vontades, minhas necessidades e meus
valores, buscando formas apropriadas de expresséa-los nareaidade.E uma
disposicdo paraficar do meu préprio lado, para ser abertamente quem sou,
paratratar a mim mesmacom respeito em todos 0s meus contatos humanos.E
recusar-me afalsificar amim mesma para ser apreciada.

Praticar aauto-afirmacado é viver com autenticidade.

Ser auto-afirmativo é estar no mundo. Aspirar aalgumacoisaaindanéo
auto-afirmag8o, mas levar nossas aspiracoes até areaidade €. Ter valores ndo
€ alnda auto-afirmacé&o, se 0os buscarmos e os defendermos no mundo é.Passar
avidasonhando néo é auto-afirmacéo; ser capaz de dizer, no final, “ Enquanto
minhavidaacontecia, eu estavala, eu vivi,”&.

A ATITUDE DA INTENCIONALIDADE

Viver intenciona mente € usar os poderes que temos para atingir os objetivos
gue selecionamos: estudar, formar uma familia,ganhar dinheiro,comecar um
novo negocio,lancar um novo produto no mercado,comprar uma casa,manter
um relacionamento romantico e feliz. S&o Nnossos objetivos que nos lancam a
frente,que evocam o exercicio de nossas faculdades, que energizam nossa
existéncia.

Viver intencionamente &, entre outras coisas, viver de forma produtiva, o que
vem a ser a necessidade de tornarmo-nos competentes perante avida.
Produtividade € o ato de sustentarmos a nossa existéncia, traduzindo nossos
pensamentos em redidade, estabel ecendo objetivos e traba hando para
alcanca-los, fazendo com que 0s nossos conhecimentos, bens e servicos se
tornem reais.

Pessoas auto-responsavel s ndo transferem aos outros o peso de sustentar a
propria esisténcia.
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Como umamaneirade agir no mundo, a atitude de viver intencionalmente
envolve as seguintes questdes centrais:Assumir aresponsabilidade de formular
consci entemente meus proprios objetivos e propdsitos, preocupar-me em
identificar os atos necessarios paraacancar 0s objetivos estabel ecidos;
Monitorar 0 comportamento para que eu esteja em sintonia com os objetivos
estabel ecidos; prestar atencéo aos resultados dos meus proprios atos, para
saber se eleslevam onde eu quero chegar.

Viver intenciona mente implicaviver conscientemente.E assumir a
responsabilidade de tomar as iniciativas hecessarias para assumir meus
objetivos.

A ATITUDE DA INTEGRIDADE PESSOAL

Integridade € aintegracdo dos ideais, das convicgdes, dos critérios,das crencas
e do comportamento. Quando este é congruente com os valores que
professamos, quando os ideais e a prética se coadunam, temos integridade.
Quando me comporto de forma conflitante com o que julgo apropriado, perco
0 respeito por mim mesma.

Integridade significa congruéncia. Palavras e comportamento se equiparam.

Citel os seis pilares da Auto-estima porque percebi gque eles precisavam ser
trabal hados e fortal ecidos em minhavida.

CONSIDERACOES SOBRE O CURSO

A reaizagdo do curso foi muito significativo paramim Elaborar este Memorial
de Formagdo me deu um conhecimento muito aprofundado arespeito de mim
mesma. Relembrando minha histéria, fui retomando aspectos que procurava
ndo contactar com mais profundidade. O curso me proporcionou um auto
conhecimento ao mesmo tempo que pude ver com clareza 0S meus pontos
mais fracos e os meus medos diante davida. E ai incorporei mais facilmente
gue aresponsabilidade por qualquer mudancaem minhavidavai depender s6
e exclusivamente de mim mesma.

O curso me permitiu ver com clareza muitos aspectos obscuros, que estavam
encobertos pelo véu daignoranciaemocional.
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Aprendi ferramentas que tém poderes para auxiliar nesse processo de auto-
transformagéo e mudanca.

Em especial gostaria de destacar a meditacdo,pois tem me permitido entrar em
maior intimidade comigo mesma e me proporcionado maior equilibrio
emociona e centramento.

Gosto também de fazer uso dos Exercicios Psicofisicos, Consulta a Sabedoria
e Relaxamentos.

Estou realizando um programa de concluséo de frases parafacilitar o

fortal ecimento da auto-estima.

COMO ME SINTO E QUE MUDANCAS TEM OCORRIDO EM MINHA
VIDA.

Ao redizar este Memorial percebi claramente o quanto estavainsatisfeita com
avida que estavalevando. Diante dainsatisfacdo constatei que Eu tinhaque
fazer alguma coisa.Eu, Eu e somente Eu.

Ai resolvi dar os primeiros passos paraatingir as metas que queriaUmadelas
erasair do estado de apatia e monotonia no trabaho e procurar maior
realizagéo profissiona .Deixel aatividade que fazia anteriormente como
profissional libera e voltel aestudar. Estou me preparando para concursos
publicos. Acredito no meu potencia e tenho chances de conseguir passar, pois
estou me dedicando muito.

Descobri uma paix&o que até pouco tempo atras ndo sentia pois estava
adormecida dentro da minhafata de reconhecimento profissional. Eu gosto de
traba har como psicologa clinica.Eu gosto de estar junto de pessoas e de
guda-las no seu desenvolvimento pessoa. No momento continuo atuando
como psicologaclinica.

Descobrir isto tem sido muito importante para mim pois me motiva na busca
destaredizacéo.

SO conseguimos mudar aquilo que conhecemos e aceitamos como Nosso. Nao
tive receio de ir de encontro atoda a minhahistoria. Em aguns momentos foi
doloroso e muito dificil ,tendo muitas vezes que recorrer a gjuda de minha
supervisora (Augusta), aguem muito agradeco.

Atuamente, me sinto melhor, estou mais fortalecida. Trabaho em cimade
metas, objetivos e propositos.Estou mais consciente de mim mesma e me
conheco bem mais do gque antes.
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