DESCOBRE COMO RESSIGNIFICAR

Crencas Limitadoras

Um Guia Pratico para
Redefinir o Teu
Futuro

Quantas vezes sentiste que algo
te impedia de avancar, mesmo
sem perceberes porqué?

Talvez o problema esteja nas

crencas limitadoras: pensamentos
enraizados que te bloqueiam.
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QLLZm/.S ou ,Q,Lt.?

A minha jornada foi marcada por desafios
profundos que moldaram quem sou hoje.
Durante 28 anos, dediquei-me a Psicologia Escolar
e a Orientacdo Vocacional, apoiando adolescentes

e as suas familias.
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No entanto, 0os anos de
rotinas profissionais
extenuantes, o luto de
dois filhos e o suporte ao
processo de reabilitacdo
do meu marido, com
lesao medular na
sequéncia de um
acidente, tiveram o seu
impacto no meu corpo e
na minha mente.
Sintomas
psicossomaticos
repetidos foram sinais
de alerta que ignorei
durante muito tempo,
até perceber que estava
a ultrapassar os meus
proprios limites.
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Ao longo dos anos, para reencontrar o equilibrio e
restabelecer a saude, fui integrando nos meus
habitos de vida a Meditacdo, o Reiki, e uma nutricao
mais consciente, Organica e Bio. Ao mergulhar no
mundo do desenvolvimento pessoal, expandi os meus
conhecimentos e aprofundei-me em areas como
Hipnoterapia, Terapia Transpessoal e Coaching. Estas
ferramentas foram fundamentais para ressignificar
as minhas préprias crencas limitativas,
transformar as minhas emocdes, e construir a
melhor versao de mim mesma.

Este profundo
processo de auto-
curae ,
transformacao fez- |
me questionar se "
estaria
verdadeiramente a
viver de acordo
com o meu
propésito de vida
ou se me havia
desviado da minha
esséncia e do que
mais importa para
mim.
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Compreendi que para viver de forma mais plena e
auténtica, é preciso:

Liberdade e
Coragem - libertar as
amarras, deixar para
trds o que ja nao nos
serve, abandonar a
zona de conforto,
explorar novos
horizontes e alcancgar
Nnovos patamares,
mesmo quando o
medo e as incertezas
nos desafiam.

Superacao de Medos e Limitagdes - Ndo deixar
que 0 medo do desconhecido, do fracasso, ou de
NOs magoarmos nos mantenha presos ao chao. Ndo
fomos feitos para estagnar, mas para nos
reinventarmos, experimentarmos e aprendermos
com cada tentativa, mesmo quando existem quedas
temporarias.

Apoio e Inspirag¢ao - Ninguém aprende a voar
sozinho. Contar com mentores, guias e suporte
emocional ajuda-nos a construir confianga e a superar
obstaculos. Mais tarde, o nosso voo pode inspirar
outros a comecar os seus proprios voos.
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Como pensamentos invisiveis moldam
a tua vida

O Poder Invisivel das Crencgas

Ja paraste para pensar que
muitas das ideias que tens
sobre ti mesmo/a e sobre
0 mundo podem ndo ser
realmente "tuas'"? Tal
como uma lente que
distorce 0 que Vés, as
crencas limitadoras sao
pensamentos ou
convicgbes que adquiriste
ao longo da vida e que,
muitas vezes, blogueiam o
teu caminho para o
sucesso, a felicidade e a
realizacao.

O mais preocupante? Muitas dessas crencas agem de
forma silenciosa, sem que te apercebas do impacto
negativo que tém nas tuas escolhas e acdes.

Neste ebook vamos explorar o que sdo estas crencas,
como se formam, de que forma condicionam a tua vida,
e, acima de tudo, como podes comecar a libertar-te delas
para alcancar o teu verdadeiro potencial.
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Como pensamentos invisiveis moldam
a tua vida

O que sao crencgas limitadoras?

As crencas limitadoras
Sd0 pensamentos ou
convicgdes enraizadas -~
que, em vez de te L
impulsionarem, te
mantém preso/a a
limitagdes imaginarias.
Sdo ideias que
adquirimos ao longo da
vida e que nos impedem
de alcancar o nosso
verdadeiro potencial.
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Exemplos comuns de
crencas limitadoras:

"Eu ndo sou bom/boa o suficiente."

"Tenho de ser perfeito/a para ser aceite."

"Ndao posso falhar; sendo, serei um fracasso."

Eu ndo mereco... (ex.: ser feliz, amado, sucesso)

“Nao sou digno/a de sucesso”

“Nao tenho valor”

"Ndo sou capazde..."

“Ja ndo tenho idade para fazer isto.”

“Eu sou... (ex.: doente; perfeccionista; incompetente)”
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Como pensamentos invisiveis moldam
a tua vida

Como Se Formam as Crencas Limitadoras?

As crencas limitadoras
surgem de
experiéncias
passadas, da
educacdo que
recebeste ou de
normas sociais, tendo
raizes em momentos
chave da tua vida,
muitas vezes na
infancia.

Educacao e ambiente familiar: sdo aquelas que
representam tudo o que pessoa ouve dos pais, ou
cuidadores, e observa no seu sistema familiar - ex.

n o u

"isso ndo é para ti", “nao fazes nada direito”, “nunca
terminas o que comecas”, “nunca vais conseguir ser
ninguém”, “o teu irmao é muito melhor”. A crianca
cresce acreditando e assumindo-as como verdades,
gue permanecem registadas ao longo de toda a vida.
O mesmo ocorre quando uma pessoa vivencia na
familia situac®es de traicdo, conflitos por dinheiro,

excesso ou auséncia de regras, injusticas, etc.
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Como pensamentos invisiveis moldam
a tua vida

Experiéncias passadas: Sdo criadas com base nas
experiéncias individuais de cada pessoa. Um fracasso no
passado pode gerar o medo de tentar novamente, criando
a ideia de que "ndao sou capaz". Apesar de terem origem
hereditaria, so se tornam verdade porgue foram de facto
vividas. Por exemplo: situacdes em que uma pessoa é
despedida do emprego ou reprovada no curso podem
desenvolver a crenca de incapacidade. Quando uma
pessoa sofre com o fim de um relacionamento, ela
também pode acreditar que nunca mais sera feliz nessa
area.

Cultura e sociedade: Normas e
expectativas sociais podem
moldar convic¢des sobre como
deverias agir, sentir ou viver.
Existem algumas crencgas sociais
que sao muito comuns a todos
nos ou, pelo menos, a pessoas
proximas de nés, como: “o

n u o

mundo é muito perigoso”, “s6
as pessoas ricas sao felizes”, “a
sociedade so vai te aceitar se
fores magro”, entre tantas
outras coisas. Sao reforcadas
por instituicdes, circulos de
amizades, mensagens da midia

etc.
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Como pensamentos invisiveis moldam
a tua vida

Como estas crencas afetam a tua vida?

Estas ideias repetem-
se na tua mente
como um disco
riscado, tornando-se
"verdades" que te
travam, limitam e te
impedem de avancar.
As crencas
limitadoras nao
afetam apenas 0s
teus pensamentos,
mas também as tuas
emocoes e acoes.

e Nos pensamentos: Limitam a tua capacidade de
imaginar novas possibilidades.

e Nas emoc¢des: Criam inseguranca, medo, ansiedade e
desvalorizacao.

e Nas ag¢oes: Levam a procrastinacdo, ao
perfeccionismo ou até a paralisia diante de escolhas
importantes.

Por exemplo, acreditar que "ndao sou bom/boa o
suficiente" pode impedir-te de aceitar uma nova
oportunidade profissional, mesmo que tenhas todas
as competéncias necessarias para o desafio.
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A Importancia da

A ressignificacao ¢ a chave para reprogramar a mente e
abrir caminho ao teu verdadeiro potencial

Ressignificar é dar um novo significado a uma ideia
ou experiéncia. Quando ressignificas uma crenca
limitadora, estas a mudar a forma como te vés e como
percebes o mundo a tua volta. Este processo exige
coragem, porque requer que enfrentes medos,
questionando narrativas que podem ter moldado a tua
identidade durante anos.

Se nao te libertares
dessas crencgas
limitativas, continuaras
a repetir padroes
automaticos que
sabotam os teus
objetivos, mesmo quando
conscientemente desejas
mudancas.

Para mudar isso, é essencial aprender a identifica-las e,
mais importante, ressignifica-las. Este processo envolve
reprogramar o subconsciente com novas convic¢des que
potenciem o teu crescimento e realizagado.

Felizmente, ha estratégias praticas que podes aplicar
hoje mesmo para transformar essas crencas que te
limitam, e criar uma vida mais alinhada com quem
realmente és e com o teu verdadeiro potencial.
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te libertares das

Crencas Limitadoras

Passo 1: Identifica e Consciencializa-te das Tuas
Crencas Limitadoras

O primeiro passo para a
mudanca é identificar as
crengas que te estdo a
bloguear. Pergunta-te:

e "O que acredito sobre
mim que me impede de
avancar?"

e "Que ideias me fazem
duvidar do meu valor
ou da minha
capacidade?"

e "De onde vém estas
crencas? Quem me
ensinou a pensar desta
forma?"

Escreve as respostas num papel. Quando
externalizamos 0s pensamentos, conseguimos analisa-los
com mais racionalidade e menos carga emocional.

Dica: Imagina que carregas uma bagagem pesada cheia
de pedras que te cansam e condicionam na caminhada...

essas pedras sdo as tuas crencas que limitam.

Vamos ver alguns exemplos para te ajudar a refletir...
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te libertares das

Crencas Limitadoras

CARREIRA
"O que acreditas sobre ti que
te mantém preso/a ao que
ndo te realiza, e te impede
de arriscar na construcdo de
uma vida profissional
alinhada com os teus
sonhos?"

RELACIONAMENTOS

"O que acreditas sobre ti
que te impede de atrair e
construir uma relagao
saudavel, mantendo-te
num vinculo que
desrespeita quem tu és e
0s teus valores?"

PARENTALIDADE

"O que acreditas sobre ti
que te limita a ser o
pai/mae presente,
paciente e amoroso/a
que desejas ser para 0s
teus filhos?"

Donm 1
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te libertares das

Crencas Limitadoras

AUTO-CONFIANCA/EMOCOES

"O que acreditas sobre ti
que te faz duvidar do teu
valor e te mantém
dependente da validagao
dos outros para te sentires
suficiente?"

PERFORMANCE

"O que acreditas sobre ti
que te trava na busca
pelo teu potencial
maximo, impedindo-te de
superar os teus limites e
alcancar grandes
conquistas?"
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te libertares das

Crencas Limitadoras

Passo 2: Analisa o Impacto das Tuas Crencas

Reflete sobre 0 impacto que essas crencas tém tido na
tua vida:
e Como estas ideias influenciaram as tuas
escolhas até agora?
e Que oportunidades perdeste por acreditares
nessas limitacdes?
e F se continuares a viver com essas crencas no futuro?
Como sera a tua vida daqui a 5 ou 10 anos?

Este exercicio pode ser desconfortavel, mas é
fundamental para ganhares clareza sobre o peso dessas
ideias na tua vida.
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te libertares das

Crencas Limitadoras

Passo 3: Questiona as Tuas "Verdades Absolutas"

As crencas limitadoras
geralmente sao baseadas em
P-. interpretacdes erradas ou
c generalizacbes. Quando um
a7 pensamento limitador
surgir, pergunta-te:
e "Isto é realmente
verdade?"
e "Que evidéncias tenho
para suportar esta ideia?"
e "Que exemplos conheco
de pessoas que
superaram esta mesma
crencga?"

Sabes aquela mochila cheia de pedras que carregas,
onde cada pedra representa uma crenca limitadora (que
identificaste no Passo1)?

Agora reflete:
e "Quais destas pedras realmente me pertencem
(ainda)?"
e "Quais delas estou pronto(a) a deixar pelo
caminho?"

Ao desafiares estas "verdades absolutas"”, comecas a
perceber que elas ndo tém de definir quem és.
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te libertares das

Crencas Limitadoras

Passo 4: Substitui as Crencas Limitadoras por
Convicgoes Potenciadoras

O préximo passo é
criar novas crencas
que te fortalecam.
Pergunta-te:

"Que pensamento
positivo pode substituir
esta crenca limitadora?"

Escreve estas novas
crencgas e repete-as
para ti mesmo
diariamente. A
repeticdo € essencial
para reprogramar o
subconsciente.

Vamos ver os mesmos exemplos... mas agora
transformados... de forma a potenciarem a tua
percepcao e o desempenho pessoal...
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te libertares das

Crencas Limitadoras

CARREIRA

Reflexao 1:

"Como seria a tua
vida profissional se
acreditasses que és
capaz de fazer uma
mudanca e encontrar
realizacao no que
fazes?"

Reflexao 2:

"Que decisao podes
tomar hoje para te
aproximar de uma
vida profissional
alinhada com quem és
e 0 que desejas?"

Tens dentro de ti o poder de construir uma carreira
que te realize e te traga satisfagao. Ao superar as
crencas limitadoras sobre o que é possivel, crias
espaco para novas oportunidades.

A chave é acreditar que és capaz de fazer essa

mudanca.
Donm 20
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te libertares das

Crencas Limitadoras

RELACIONAMENTOS

Reflexao 1:

"Como seria o teu

(proximo)

relacionamento se

decidisses acreditar

gue mereces, e €s

digno/a, de amor e
i respeito?”

Reflexao 2:

"Que decisdo podes tomar hoje para te
aproximar de um/a companheiro/a alinhado/a
com os teus valores e te faz feliz?"

Todos merecem um relacionamento que os respeite e
os faca crescer.

Superar as crencas limitadoras sobre o que é

possivel num relacionamento pode abrir caminho
para criar a conexdo que realmente desejas.

nonm 2
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te libertares das
Crencas Limitadoras

PARENTALIDADE

Reflexao 1:

"Como seria a tua
relagdo com os teus
filnos se decidisses
acreditar que tens a
capacidade de ser
um pai/mae mais
presente, paciente e
amoroso/a?"

Reflexao 2:

"Que decisao podes
tomar hoje para te
aproximar da versao
de pai/mae que
desejas ser?"

A parentalidade é uma das areas mais desafiadoras, mas
também uma das mais gratificantes.

Ao substituir as crencas limitadoras por

pensamentos potenciadores, podes cultivar a
paciéncia, a presenc¢a e a conexao com os teus

filhos. 99
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te libertares das
Crencas Limitadoras

AUTO-CONFIANGA/EMOGOES  Reflexdo 1:

"Como seria a tua
vida se decidisses
acreditar que tens
valor, exatamente
COMO €s, sem
depender da
validagao dos
outros?"

— " Reflexao 2:

"Que decisdao podes
tomar hoje para
comecar a valorizar
quem és e confiar no
teu potencial?"

A tua auto-confianca € o alicerce para todas as outras
areas da tua vida.

Ao comecar a confiar em ti, a tua energia muda, as
oportunidades aparecem, e as tuas emoc¢oes
tornam-se mais equilibradas.

A confianca em ti mesmo/a é essencial para superar a
duvida e o medo do que 0s outros pensam.
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te libertares das

Crencas Limitadoras

PERFORMANCE Reflexao 1:

"Que resultados
extraordinarios
poderias alcancar se
comecasses a
acreditar no teu
potencial e na tua
capacidade de
superar os teus
limites?"

Reflexao 2:

"Que decisao podes
tomar hoje para te
aproximar da tua
melhor versao e
performance?”

A tua performance é reflexo das tuas crencgas.

Ao decidir acreditar no teu potencial ilimitado, as tuas
acdes serao mais decisivas, e os teus resultados mais
extraordinarios.

O verdadeiro potencial surge quando escolhes
acreditar que és capaz de mais.
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te libertares das

Crencas Limitadoras

Passo 5: Partir para a Acao: Vive Alinhado com as
Tuas Novas Crencas

Transformar crencas

limitadoras em
—— potenciadoras n&o é
suficiente. E preciso
alinhar as tuas acoes
com essas novas
ideias.

Pergunta-te:

e "Que pequenos
passos posso dar
hoje para viver de
acordo com esta
nova crenca?"

e "Que habitos ou
comportamentos
preciso de mudar
para sustentar esta
transformacao?"

Exemplo: se acreditas que mereces um trabalho mais
alinhado com os teus valores, podes comecar a procurar
oportunidades ou adquirir novas competéncias. O
importante é agir, mesmo que sejam passos pequenos.
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Precisas de para mudar?

Libertar-te das crencas limitadoras é um processo
que exige autoconhecimento, coragem e, muitas
vezes, 0 apoio de um profissional. Cada passo nessa
direcdo é um investimento no teu futuro.

Considera Ajuda Profissional para acelerar esta
transformacao.

O apoio externo
torna este
caminho mais
eficaz,
especialmente
para lidar com
padrdes que,
muitas vezes,
estao fora do
controlo
consciente.
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Precisas de para mudar?

Trabalhar com um terapeuta ou um coach especializado
pode ajudar-te:

e Na identificacdo de padrdes subconscientes que
limitam as tuas ac¢oes.

e Na reprogramac¢ao mental, tornando possivel
substituir crencas limitadoras por convic¢des
potenciadoras, que te impulsionem.

e No acesso a ferramentas praticas para criar habitos e
pensamentos alinhados com os teus objetivos.

e A desbloquear o teu potencial e transformar a tua vida
de forma mais profunda.

Se desejas crescer e viver de forma mais plena, da o
primeiro passo: coloca-te como prioridade, procura
apoio/ mentoria/ inspiracao, e investe

em ti mesmo/a.
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Tu Tens o Poder da

Eu tenho ajudado pessoas que estavam a beira do
desespero, a viverem as suas vidas de forma

automatica e totalmente desconectadas de si
mesmas e das suas necessidades.

Quando chegam até
mim é o desejo de
mudanca, melhor
performance, ou
mesmo de cura, que as
move, mas comigo
entendem que essa
transformacdo nao se
faz s6 de desejo.

E a conjugacgdo entre o
querereo
compromisso na acao
que lhes da as
ferramentas
necessarias para
transformar
dificuldades em
desafios, atingir niveis
de performance antes
inimaginaveis... e
construir um Novo Eu.
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Tu Tens o Poder da

As crencgas limitadoras nao tém que definir a tua
histoéria.

Ao trabalhar as tuas crencas limitantes e padrdes
negativos, estas a abrir caminho para a realizacdo do
teu potencial mais elevado e para a expressao da tua
verdadeira esséncia.

Ao libertares-te das ideias que ndo te pertencem, crias
espaco para escolhas mais conscientes, emocdes mais
equilibradas e uma vida mais alinhada com quem
realmente és.

E tu, estas pronto/a para reescrever a tua
histéria?
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O Que Fazer Por Ti?

1. Permanecer como estas

Reconheces que ha algo que
podes transformar, mas ainda
assim escolhes ndo agir. Essa
também é uma decisao, e
devemos respeita-la. Sei o quanto
custa desafiar-nos, e partir para o
desconhecido.

Porém, reflete sobre isto: Aceitar
a mudancga é abrir espaco para
uma nova versao de ti mesmo.
Se queres resultados diferentes,
precisas de sair da zona de
conforto e arriscar novos
caminhos.

2.Escolhes fazer a tua jornada sozinho/a

Entendes que precisas de uma mudanca na tua vida,
estas disposto/a a agir, mas decides trilhar esse caminho
sozinho/a. Respeito o teu momento!

Lembra-te: Nada muda até que algo dentro de ti mude
primeiro.

Para te ajudar, estarei sempre a disponibilizar dicas,
estratégias reflexdes nas minhas redes sociais e site.
Segue-me e encontra inspiracao para que a tua jornada
seja mais leve, alinhada e significativa.
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O Que Fazer Por Ti?

3. Escolhes uma transformacao profunda e eficaz
com ajuda especializada

Sentes, de forma clara, a urgéncia
-t de uma verdadeira transformacao,
reconheces que precisas de
orientacdo para ressignificar os
pensamentos que te limitam,
desbloquear o teu verdadeiro
potencial, e estas pronto/a para
um novo capitulo da tua vida.

Superar crencas limitadoras é um caminho para a
liberdade pessoal e a realizacdo. Nao € um processo
instantaneo, mas cada pequeno passo que deres faz toda a
diferenca.

Se queres dar esse passo, aproveita a oportunidade que
estou a dar-te de agendar uma sessao estratégica gratuita
comigo, onde poderei mostrar-te as varias possibilidades
para transformar as tuas emocdes, e criar a oportunidade
de construcdao de um “novo eu”.

Clica aqui e candidata-te a
teres uma sessao estratégica
comigo, e da inicio a tua
jornada de transformacao.

Comeca hoje a construc¢ao da Melhor Versao de
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DESCOBRE COMO RESSIGNIFICAR

Crencas Limitadoras

Um Guia Pratico para
Redefinir o Teu
Futuro

Podes seguir-me
ou contactar-me em:
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