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Antes de comecar

Pamela Magalhdes contou, no episédio, que passou anos sem dizer nada sobre o que vivia na
escola. Este workbook é para vocé olhar para a sua prépria histéria com calma, no seu ritmo,

sem precisar contar nada a ninguém.

COMO USAR

Faca uma pagina por vez. Escreva sem se preocupar com a forma. Se alguma pergunta

trouxer uma dor forte demais, pare, respire e volte depois. Ndo hd prazo.

"Eu esperava que alguém batesse ali no banheiro e dissesse: sai dai, vem
para cd, vem brincar com a gente.”

A frase resume a espera de quem sofre em siléncio. As paginas seguintes ajudam a

transformar essa €Spera em agﬁo.
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Revisitar a escola

01 Em quelugardaescolavoceé se sentia mais segura? Eem que lugar vocé se
sentia mais sozinha?

02 Quem percebeu, de algum jeito, que alguma coisa naoiabem comvocé? O
que essa pessoa fez, ou deixou de fazer?

03 O que voceé deixou de contar para os seus pais, e por qual motivo? Escreva a
frase que voceé gostaria de ter dito.
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Vitima ou reparagao

Reconhecer que foi vitima ndo obriga ninguém a ficar preso nesse lugar. Pamela fala em

acolher a crianga que foi e usar os recursos da vida adulta para cuidar dela.

01 Que frases vocé costuma repetir sobre o que viveu? Elas colocam vocé no
lugar de quem nao pode mudar nada, ou no lugar de quem pode cuidar do que
aconteceu?

02 Seacriangaque vocé foi estivesse ao seulado agora, o que vocé diriaaela?
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Como voce esta hoje

Marque de O a 10 quanto o seu medo de se posicionar pesa no seu dia a dia nesta semana.

ONONONONONBOMNONONOMOMNO

Agora, marque o que vocé ja percebe em si:

D Eu percebo quando estou agradando alguém as custas da minha vontade.
D Eu consigo dizer "ndo" sem me sentir culpada por dias.

D Eu tenho pelo menos uma pessoa para quem posso contar a verdade.

D Eu identifico o que sinto antes de reagir.

D Eu reconheco as minhas qualidades sem depender da aprovagao dos outros.

01 Qualitem vocé marcou primeiro? O que ele dizsobre o que precisa de
cuidado agora?
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Registro da semana

Use a tabela por sete dias para anotar pequenas situa¢des em que VOcé se posicionou, mesmo

que de forma pequena.

Dia Situacao O que eu senti O que eu fiz
Seg

Ter

Qua

Qui

Sex

Sab

Dom

01 Em qual diavocé percebeu que estava se posicionando com mais facilidade?
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Pedir ajuda

Pamela lembrou que a terapia € um espago para reler a prépria histéria com alguém

habilitado. Pedir ajuda é uma forma de cuidado, néo de fraqueza.

01 Quem é uma pessoa de confianga que vocé poderia procurar esta semana?
Que frase vocé usaria para comegar a conversa?

Quer apoio para essa caminhada? Uma psicéloga pode ajudar vocé a reler essa histéria

com segurancga € no seu tempo.

Encontrar minha psicéloga -

Este material é informativo e nao substitui atendimento psicolégico ou psiquiatrico. Se
vocé esta em sofrimento intenso ou tem pensamentos de morte, ligue para o CVV, nimero
188 (gratuito, 24 horas). Em emergéncia, ligue 192 (SAMU).
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