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10 FRASES- ANCORA
PRA MOMENTOS
DIFICEIS

Rellexoes pra te
lembrar de quem
VOCE €, MeSImo
quando a vida tenta
te [azer esquecer.

por W L2
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O1, tudo bem por ai/

As vezes, a gente precisa de uma
ancora emocional.
Uma [rase que segure a gente no
meio do turbilhao.
Que nos lembre que e possivel
continuar — com calma, com verdade,
com presenga.

Esse material nasceu pra isso.
Sao [rases construidas com base em
tudo que escuto na clinica — e que eu
mesma tambem precisei ouvir,
Aqui tem dor, tem valor, tem
recomeqo.

Que vocé use cada uma dessas
ancoras como um respiro nos dias
dificeis.

Como lembrete de que vocé pode se
acolher antes de se abandonar.

De que sentir nao e sinal de [raqueza
— e sinal de vida.

E de que se escutar com verdade..
muda tudo.

Vfosnens?
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1. "Eu posso me [rustrar.. e continuar

Inteira.”
Frustracao nao anula o meu valor.

2. 'Se o oulro nAo me vé eu nao

preciso me apagar pra caber.
Meu valor ndo depende da visao de
ninguem.

3. 'E desconfortavel.. mas nao e

perigoso.”
Fu posso sentir sem fugir de mim.

4. "Eu nao preciso ser compreendida
por todos pra ser verdadeira comigo.’
A coeréncia comigo vem antes da
dprovacao.

5. "Colocar limite nao me faz ruim. Me

faz real”
Limites sao forma de cuidado nao
rejeicao.
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6. "Hoje, eu escolho me escutar antes

de me agradar.”
Fu sou minha prioridade emocional.

7. 'Dizer mao e uma forma de dizer
sim pra mim.’
Negar o outro tambem e se afirmar,

8. "Eu posso me sentir perdida.. e

ainda assim estar no caminho.
Confusao tambem e parte do processo.

9. "Eu ndo sou o que senti naquela
relacdo. Eu sou quem sobreviveu a

ela.”
O que doeu nao define quem eu sou.

10. "Se eu to me desconectando de
mim, nao € amor.’
Relacoes saudaveis nao me afastam de
mim mesma.
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E se vocé escolher uma [rase por
semana.. e viver com ela’

Esse material nao e pra ser so lido.
E pra ser sentido, vivido e usado
como companhia nos dias em que a
mente pesa.

Se quiser, volta aqui toda semana.
Escolhe uma frase-ancora.
Escreve num post-it. Cola na parede.
No celular. No planner,

E pergunta pra si mesma:
Como eu posso viver essa frase hoje’
Porque o que te transforma nao € o
que voceé lé.

E o que vocé integra.

E se vocé precisar de companhia
nessa jornada, eu (O por aqul.
Pra te lembrar que vocé nao ta
sozinha.

E que se escutar.. € o primeiro passo
pra criar relacdes mais leves — com
VOCE, com 0s oulros, com a vida.
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Meu nome ¢,

v

Sou Psicologa, apaixonada por
ajudar as pessoas a viverem com
mais consciéncia emocional, leveza
e presenga.

Acredito que o autoconhecimento
muda tudo — e que e possivel viver
com mais verdade, mesmo nos dias

diliceis.

[nstagram: (@maelipizeli

Whatsapp: (17) 99220 - 2755



