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A minha jornada foi marcada por desafios
profundos que moldaram quem sou hoje.
Durante 28 anos, dediquei-me à Psicologia Escolar
e à Orientação Vocacional, apoiando adolescentes
e as suas famílias.

Quem sou eu?

No entanto, os anos de
rotinas profissionais
extenuantes, o luto de
dois filhos e o suporte ao
processo de reabilitação
do meu marido, com
lesão medular na
sequência de um
acidente, tiveram o seu
impacto no meu corpo e
na minha mente.
Sintomas
psicossomáticos
repetidos foram sinais
de alerta que ignorei
durante muito tempo,
até perceber que estava
a ultrapassar os meus
próprios limites.
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Este profundo
processo de auto-
cura e
transformação fez-
me questionar se
estaria
verdadeiramente a
viver de acordo
com o meu
propósito de vida
ou se me havia
desviado da minha
essência e do que
mais importa para
mim. 

Ao longo dos anos, para reencontrar o equilíbrio e
restabelecer a saúde, fui integrando nos meus
hábitos de vida a Meditação, o Reiki, e uma nutrição
mais consciente, Orgânica e Bio. Ao mergulhar no
mundo do desenvolvimento pessoal, expandi os meus
conhecimentos e aprofundei-me em áreas como
Hipnoterapia, Terapia Transpessoal e Coaching. Estas
ferramentas foram fundamentais para ressignificar
as minhas próprias crenças limitativas,
transformar as minhas emoções, e construir a
melhor versão de mim mesma.
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Quem sou eu?



Superação de Medos e Limitações – Não deixar
que o medo do desconhecido, do fracasso, ou de
nos magoarmos nos mantenha presos ao chão. Não
fomos feitos para estagnar, mas para nos
reinventarmos, experimentarmos e aprendermos
com cada tentativa, mesmo quando existem quedas
temporárias.

Apoio e Inspiração – Ninguém aprende a voar
sozinho. Contar com mentores, guias e suporte
emocional ajuda-nos a construir confiança e a superar
obstáculos. Mais tarde, o nosso voo pode inspirar
outros a começar os seus próprios voos.

Quem sou eu?
Compreendi que para viver de forma mais plena e
autêntica, é preciso:

Liberdade e
Coragem – libertar as
amarras, deixar para
trás o que já não nos
serve, abandonar a
zona de conforto,
explorar novos
horizontes e alcançar
novos patamares,
mesmo quando o
medo e as incertezas
nos desafiam. 
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Crenças Limitadoras 
Como pensamentos invisíveis moldam 
a tua vida

Já paraste para pensar que
muitas das ideias que tens
sobre ti mesmo/a e sobre
o mundo podem não ser
realmente "tuas"? Tal
como uma lente que
distorce o que vês, as
crenças limitadoras são
pensamentos ou
convicções que adquiriste
ao longo da vida e que,
muitas vezes, bloqueiam o
teu caminho para o
sucesso, a felicidade e a
realização. 

O Poder Invisível das Crenças
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Neste ebook vamos explorar o que são estas crenças,
como se formam, de que forma condicionam a tua vida,
e, acima de tudo, como podes começar a libertar-te delas
para alcançar o teu verdadeiro potencial.

O mais preocupante? Muitas dessas crenças agem de
forma silenciosa, sem que te apercebas do impacto
negativo que têm nas tuas escolhas e ações.
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Crenças Limitadoras 
Como pensamentos invisíveis moldam 
a tua vida

As crenças limitadoras
são pensamentos ou
convicções enraizadas
que, em vez de te
impulsionarem, te
mantêm preso/a a
limitações imaginárias.
São ideias que
adquirimos ao longo da
vida e que nos impedem
de alcançar o nosso
verdadeiro potencial. 

Exemplos comuns de
crenças limitadoras:

O que são crenças limitadoras?
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"Eu não sou bom/boa o suficiente."
"Tenho de ser perfeito/a para ser aceite."
"Não posso falhar; senão, serei um fracasso."
Eu não mereço… (ex.: ser feliz, amado, sucesso)
“Não sou digno/a de sucesso”
“Não tenho valor”
"Não sou capaz de … "
“Já não tenho idade para fazer isto.”
“Eu sou… (ex.: doente; perfeccionista; incompetente)”
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Crenças Limitadoras 
Como pensamentos invisíveis moldam 
a tua vida

As crenças limitadoras
surgem de
experiências
passadas, da
educação que
recebeste ou de
normas sociais, tendo
raízes em momentos
chave da tua vida,
muitas vezes na
infância. 

Como Se Formam as Crenças Limitadoras?
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Educação e ambiente familiar: são aquelas que
representam tudo o que pessoa ouve dos pais, ou
cuidadores, e observa no seu sistema familiar – ex.
"isso não é para ti", “não fazes nada direito”, “nunca
terminas o que começas”, “nunca vais conseguir ser
ninguém”, “o teu irmão é muito melhor”. A criança
cresce acreditando e assumindo-as como verdades,
que permanecem registadas ao longo de toda a vida.
O mesmo ocorre quando uma pessoa vivencia na
família situações de traição, conflitos por dinheiro,
excesso ou ausência de regras, injustiças, etc.
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Experiências passadas: São criadas com base nas
experiências individuais de cada pessoa. Um fracasso no
passado pode gerar o medo de tentar novamente, criando
a ideia de que "não sou capaz". Apesar de terem origem
hereditária, só se tornam verdade porque foram de facto
vividas. Por exemplo: situações em que uma pessoa é
despedida do emprego ou reprovada no curso podem
desenvolver a crença de incapacidade. Quando uma
pessoa sofre com o fim de um relacionamento, ela
também pode acreditar que nunca mais será feliz nessa
área.
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Cultura e sociedade: Normas e
expectativas sociais podem
moldar convicções sobre como
deverias agir, sentir ou viver.
Existem algumas crenças sociais
que são muito comuns a todos
nós ou, pelo menos, a pessoas
próximas de nós, como: “o
mundo é muito perigoso”, “só
as pessoas ricas são felizes”, “a
sociedade só vai te aceitar se
fores magro”, entre tantas
outras coisas. São reforçadas
por instituições, círculos de
amizades, mensagens da mídia
etc.

Crenças Limitadoras 
Como pensamentos invisíveis moldam 
a tua vida
1
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Estas ideias repetem-
se na tua mente
como um disco
riscado, tornando-se
"verdades" que te
travam, limitam e te
impedem de avançar.
As crenças
limitadoras não
afetam apenas os
teus pensamentos,
mas também as tuas
emoções e ações.

Como estas crenças afetam a tua vida?
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Nos pensamentos: Limitam a tua capacidade de
imaginar novas possibilidades.
Nas emoções: Criam insegurança, medo, ansiedade e
desvalorização.
Nas ações: Levam à procrastinação, ao
perfeccionismo ou até à paralisia diante de escolhas
importantes.

Por exemplo, acreditar que "não sou bom/boa o
suficiente" pode impedir-te de aceitar uma nova
oportunidade profissional, mesmo que tenhas todas
as competências necessárias para o desafio.

Crenças Limitadoras 
Como pensamentos invisíveis moldam 
a tua vida
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A Importância da Ressignificação

A ressignificação é a chave para reprogramar a mente e 
abrir caminho ao teu verdadeiro potencial

Ressignificar é dar um novo significado a uma ideia
ou experiência. Quando ressignificas uma crença
limitadora, estás a mudar a forma como te vês e como
percebes o mundo à tua volta. Este processo exige
coragem, porque requer que enfrentes medos,
questionando narrativas que podem ter moldado a tua
identidade durante anos.
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Se não te libertares
dessas crenças
limitativas, continuarás
a repetir padrões
automáticos que
sabotam os teus
objetivos, mesmo quando
conscientemente desejas
mudanças. 

Para mudar isso, é essencial aprender a identificá-las e,
mais importante, ressignificá-las. Este processo envolve
reprogramar o subconsciente com novas convicções que
potenciem o teu crescimento e realização.
Felizmente, há estratégias práticas que podes aplicar
hoje mesmo para transformar essas crenças que te
limitam, e criar uma vida mais alinhada com quem
realmente és e com o teu verdadeiro potencial.
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Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras

O primeiro passo para a
mudança é identificar as
crenças que te estão a
bloquear. Pergunta-te:

"O que acredito sobre
mim que me impede de
avançar?"
"Que ideias me fazem
duvidar do meu valor
ou da minha
capacidade?"
"De onde vêm estas
crenças? Quem me
ensinou a pensar desta
forma?"
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Escreve as respostas num papel. Quando
externalizamos os pensamentos, conseguimos analisá-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 são as tuas crenças que limitam. 

3
Passo 1: Identifica e Consciencializa-te das Tuas
Crenças Limitadoras

Vamos ver alguns exemplos para te ajudar a refletir…
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"O que acreditas sobre ti que
te mantém preso/a ao que
não te realiza, e te impede
de arriscar na construção de
uma vida profissional
alinhada com os teus
sonhos?"
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3
CARREIRA

"O que acreditas sobre ti
que te impede de atrair e
construir uma relação
saudável, mantendo-te
num vínculo que
desrespeita quem tu és e
os teus valores?"

RELACIONAMENTOS

PARENTALIDADE
"O que acreditas sobre ti
que te limita a ser o
pai/mãe presente,
paciente e amoroso/a
que desejas ser para os
teus filhos?"

Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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"O que acreditas sobre ti
que te faz duvidar do teu
valor e te mantém
dependente da validação
dos outros para te sentires
suficiente?"
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AUTO-CONFIANÇA/EMOÇÕES

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

PERFORMANCE

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras

https://www.instagram.com/anasousa.mind.emotion.soul/
https://www.facebook.com/anasousaMindEmotionSoulSpecialist
https://www.linkedin.com/in/anasousa-mind-emotion-soul-specialist/
http://www.youtube.com/@AnaSousa.MindEmotionSoul


Reflete sobre o impacto que essas crenças têm tido na
tua vida:

Como estas ideias influenciaram as tuas
escolhas até agora?
Que oportunidades perdeste por acreditares
nessas limitações?
E se continuares a viver com essas crenças no futuro?
Como será a tua vida daqui a 5 ou 10 anos?
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Este exercício pode ser desconfortável, mas é
fundamental para ganhares clareza sobre o peso dessas
ideias na tua vida.

Passo 2: Analisa o Impacto das Tuas Crenças

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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As crenças limitadoras
geralmente são baseadas em
interpretações erradas ou
generalizações. Quando um
pensamento limitador
surgir, pergunta-te:

"Isto é realmente
verdade?"
"Que evidências tenho
para suportar esta ideia?"
"Que exemplos conheço
de pessoas que
superaram esta mesma
crença?"
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Sabes aquela mochila cheia de pedras que carregas,
onde cada pedra representa uma crença limitadora (que
identificaste no Passo1)? 

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

Passo 3: Questiona as Tuas "Verdades Absolutas"

Ao desafiares estas "verdades absolutas", começas a
perceber que elas não têm de definir quem és.

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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O próximo passo é
criar novas crenças
que te fortaleçam.
Pergunta-te:
"Que pensamento
positivo pode substituir
esta crença limitadora?"
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Escreve estas novas
crenças e repete-as
para ti mesmo
diariamente. A
repetição é essencial
para reprogramar o
subconsciente.

Passo 4: Substitui as Crenças Limitadoras por
Convicções Potenciadoras

Vamos ver os mesmos exemplos… mas agora
transformados… de forma a potenciarem a tua
percepção e o desempenho pessoal...

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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"Como seria a tua
vida profissional se
acreditasses que és
capaz de fazer uma
mudança e encontrar
realização no que
fazes?"
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Reflexão 1: 

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

Reflexão 2:

CARREIRA

Tens dentro de ti o poder de construir uma carreira
que te realize e te traga satisfação. Ao superar as
crenças limitadoras sobre o que é possível, crias
espaço para novas oportunidades. 

A chave é acreditar que és capaz de fazer essa
mudança.

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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"Como seria o teu
(próximo)
relacionamento se
decidisses acreditar
que mereces, e és
digno/a, de amor e
respeito?”
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Reflexão 1: 

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

Reflexão 2:

RELACIONAMENTOS

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

Superar as crenças limitadoras sobre o que é
possível num relacionamento pode abrir caminho
para criar a conexão que realmente desejas.

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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"Como seria a tua
relação com os teus
filhos se decidisses
acreditar que tens a
capacidade de ser
um pai/mãe mais
presente, paciente e
amoroso/a?"
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Reflexão 1: 

"Que decisão podes
tomar hoje para te
aproximar da versão
de pai/mãe que
desejas ser?"

Reflexão 2:

PARENTALIDADE

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

Ao substituir as crenças limitadoras por
pensamentos potenciadores, podes cultivar a
paciência, a presença e a conexão com os teus
 filhos.

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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"Como seria a tua
vida se decidisses
acreditar que tens
valor, exatamente
como és, sem
depender da
validação dos
outros?"
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Reflexão 1: 

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

Reflexão 2:

AUTO-CONFIANÇA/EMOÇÕES

A tua auto-confiança é o alicerce para todas as outras
áreas da tua vida. 

Ao começar a confiar em ti, a tua energia muda, as
oportunidades aparecem, e as tuas emoções
tornam-se mais equilibradas. 

A confiança em ti mesmo/a é essencial para superar a
dúvida e o medo do que os outros pensam.

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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"Que resultados
extraordinários
poderias alcançar se
começasses a
acreditar no teu
potencial e na tua
capacidade de
superar os teus
limites?"
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Reflexão 1: 

"Que decisão podes
tomar hoje para te
aproximar da tua
melhor versão e
performance?"

Reflexão 2:

PERFORMANCE

A tua performance é reflexo das tuas crenças.

Ao decidir acreditar no teu potencial ilimitado, as tuas
ações serão mais decisivas, e os teus resultados mais
extraordinários. 

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

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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Transformar crenças
limitadoras em
potenciadoras não é
suficiente. É preciso
alinhar as tuas ações
com essas novas
ideias. 
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Pergunta-te:
"Que pequenos
passos posso dar
hoje para viver de
acordo com esta
nova crença?"
"Que hábitos ou
comportamentos
preciso de mudar
para sustentar esta
transformação?"

Passo 5: Partir para a Ação: Vive Alinhado com as
Tuas Novas Crenças

Exemplo: se acreditas que mereces um trabalho mais
alinhado com os teus valores, podes começar a procurar
oportunidades ou adquirir novas competências. O
importante é agir, mesmo que sejam passos pequenos.

3 Estratégias te libertares das 

Crenças Limitadoras
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Precisas de ajuda para mudar?

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

26

4

O apoio externo
torna este
caminho mais
eficaz,
especialmente
para lidar com
padrões que,
muitas vezes,
estão fora do
controlo
consciente.

Considera Ajuda Profissional para acelerar esta
transformação.
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Precisas de ajuda para mudar?
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4

Se desejas crescer e viver de forma mais plena, dá o
primeiro passo: coloca-te como prioridade, procura
apoio/ mentoria/ inspiração, e investe 
em ti mesmo/a.

Na identificação de padrões subconscientes que
limitam as tuas ações.
Na reprogramação mental, tornando possível
substituir crenças limitadoras por convicções
potenciadoras, que te impulsionem.
No acesso a ferramentas práticas para criar hábitos e
pensamentos alinhados com os teus objetivos.
A desbloquear o teu potencial e transformar a tua vida
de forma mais profunda.

Trabalhar com um terapeuta ou um coach especializado
pode ajudar-te: 
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Tu Tens o Poder da Escolha!

Eu tenho ajudado pessoas que estavam à beira do
desespero, a viverem as suas vidas de forma
automática e totalmente desconectadas de si
mesmas e das suas necessidades. 
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Quando chegam até
mim é o desejo de
mudança, melhor
performance, ou
mesmo de cura,  que as
move, mas comigo
entendem que essa
transformação não se
faz só de desejo. 

É a conjugação entre o
querer e o
compromisso na ação
que lhes dá as
ferramentas
necessárias para
transformar
dificuldades em
desafios, atingir níveis
de performance antes
inimagináveis… e
construir um Novo Eu.

https://www.instagram.com/anasousa.mind.emotion.soul/
https://www.facebook.com/anasousaMindEmotionSoulSpecialist
https://www.linkedin.com/in/anasousa-mind-emotion-soul-specialist/
http://www.youtube.com/@AnaSousa.MindEmotionSoul


Tu Tens o Poder da Escolha!

E tu, estás pronto/a para reescrever a tua
história?

As crenças limitadoras não têm que definir a tua
história. 

Ao trabalhar as tuas crenças limitantes e padrões
negativos, estás a abrir caminho para a realização do
teu potencial mais elevado e para a expressão da tua
verdadeira essência.

Ao libertares-te das ideias que não te pertencem, crias
espaço para escolhas mais conscientes, emoções mais
equilibradas e uma vida mais alinhada com quem
realmente és. 
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https://www.instagram.com/anasousa.mind.emotion.soul/
https://www.facebook.com/anasousaMindEmotionSoulSpecialist
https://www.linkedin.com/in/anasousa-mind-emotion-soul-specialist/
http://www.youtube.com/@AnaSousa.MindEmotionSoul


1. Permanecer como estás
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Entendes que precisas de uma mudança na tua vida,
estás 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 reflexões nas minhas redes sociais e site.
Segue-me e encontra inspiração para que a tua jornada
seja mais leve, alinhada e significativa.

Reconheces que há algo que
podes transformar, mas ainda
assim escolhes não agir. Essa
também é uma decisão, e
devemos respeitá-la. Sei o quanto
custa desafiar-nos, e partir para o
desconhecido. 

Porém, reflete sobre isto: Aceitar
a mudança é abrir espaço para
uma nova versão 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

O Que Decides Fazer Por Ti?

https://www.instagram.com/anasousa.mind.emotion.soul/
https://www.facebook.com/anasousaMindEmotionSoulSpecialist
https://www.linkedin.com/in/anasousa-mind-emotion-soul-specialist/
http://www.youtube.com/@AnaSousa.MindEmotionSoul


Superar crenças limitadoras é um caminho para a
liberdade pessoal e a realização. Não é um processo
instantâneo, mas cada pequeno passo que deres faz toda a
diferença.
Se queres dar esse passo, aproveita a oportunidade que
estou a dar-te de agendar uma sessão estratégica gratuita
comigo, onde poderei mostrar-te as várias possibilidades
para transformar as tuas emoções, e criar a oportunidade
de construção de um “novo eu”.

Começa hoje a construção da Melhor Versão de
Ti!

3. Escolhes uma transformação profunda e eficaz 
com ajuda especializada
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Sentes, de forma clara, a urgência
de uma verdadeira transformação,
reconheces que precisas de
orientação para ressignificar os
pensamentos que te limitam,
desbloquear o teu verdadeiro
potencial, e estás pronto/a para
um novo capítulo da tua vida.

Clica aqui e candidata-te a
teres uma sessão estratégica
comigo, e dá início à tua
jornada de transformação. 

6 O Que Decides Fazer Por Ti?

https://docs.google.com/forms/d/1jlplPJ1-DzP9XwBwMR0HnnY_QF2cbQBq2vUXwK38t5w/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1jlplPJ1-DzP9XwBwMR0HnnY_QF2cbQBq2vUXwK38t5w/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1jlplPJ1-DzP9XwBwMR0HnnY_QF2cbQBq2vUXwK38t5w/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1jlplPJ1-DzP9XwBwMR0HnnY_QF2cbQBq2vUXwK38t5w/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1jlplPJ1-DzP9XwBwMR0HnnY_QF2cbQBq2vUXwK38t5w/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1jlplPJ1-DzP9XwBwMR0HnnY_QF2cbQBq2vUXwK38t5w/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1jlplPJ1-DzP9XwBwMR0HnnY_QF2cbQBq2vUXwK38t5w/viewform?edit_requested=true
https://www.instagram.com/anasousa.mind.emotion.soul/
https://www.facebook.com/anasousaMindEmotionSoulSpecialist
https://www.linkedin.com/in/anasousa-mind-emotion-soul-specialist/
http://www.youtube.com/@AnaSousa.MindEmotionSoul


Podes seguir-me 
ou contactar-me em:

 Crenças Limitadoras
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