


Introducao

Este diario foi criado para ser o teu espaco seguro, um
lugar onde podes parar, respirar e olhar para dentro, sem
julgamentos e sem presséo.

A satide mental ndo é um destino. E uma caminhada diaria
feita de pequenos gestos de autocuidado, de perguntas
honestas e de compaixao por ti mesmo/a.

Aqui encontraras ferramentas praticas baseadas em
abordagens terapéuticas reconhecidas, como a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC), para te ajudar a
identificar padrées emocionais, monitorizar o teu bem-
estar e descobrir as estratégias que funcionam para ti.

Como usar este diario:

— Nao precisas de preencher tudo de uma vez
— Comeca pelo que te fizer mais sentido hoje
— Sé honesto/a, nédo perfeito/a
— Regressa sempre que precisares

Estds a dar um passo corajoso ao cuidar de ti.

Parabéns por comecares.



Uma palavra antes de comecares

Este diario nasceu de uma convicgcdo simples: cuidar da saude
mental devia ser acessivel a todos, ndo apenas a quem ja tem
acompanhamento terapéutico, mas a quem ainda esta a encontrar
0 seu caminho.

As ferramentas aqui reunidas sdo baseadas em abordagens
terapéuticas reconhecidas, e foram adaptadas para uso auténomo
no dia-a-dia.

Este diario ndo substitui acompanhamento profissional. Se
sentires que precisas de apoio adicional, ndo hesites em procurar

um psicoélogo ou profissional de saude mental.

Faz deste espaco o que precisas que ele seja.
Rabisca, anota, sente, sem regras.

Com carinho,
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