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E com grande alegria, que entre as muitas belezas que partilhas
pela internet promovem, estou frente a frente com a producao de
Gabriele Ribas, o Caderno do Eu de escrita terapéutica.

Uma honra para mim, como escritora, vir a esse prefacio falar um
pouco sobre a riqueza desse trabalho e sobre o quanto ele pode fazer
por nossas vidas.

Escrever € mais que colocar no papel o que pensamos. Escrever €
retirar das profundezas de n6s mesmos o que temos a entregar, o
que temos a dizer, é dar voz ao que somos por palavras.

Desde que soube dos primeiros movimentos da Gabriele me
encantei com sua proposta e sei que hoje, diante de nés, nas paginas
desse livro, temos preciosidades para curar a alma e desbravar o
nosso interior.

Autoconhecimento. Mudanca. Amadurecimento. Cura. Esses sao
apenas algumas da magicas que o texto pode fazer por nos, ainda
mais quando somos levados a exercicios e a reflexdes como as que a
Gabriele nos leva.

Seguir viagem para dentro de nés mesmos € o que ela propoe aqui e
com delicadeza e sutileza, consegue trazer para nossas vidas, forca,
autoconsciéncia e confianca.

Uma bela jornada de transformacao para vocé ao longo dessas
paginas do Caderno do Eu e os 30 exercicios de escrita terapéutica
para o autoconhecimento.

Paula Quintao, agosto de 2015
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Conheca-te a ti mesmo, e conheceras
os deuses e o0 universo.
Inscricao no Oraculo de Delfos

Vivenciar a escrita como um recurso de autoconhecimento é

algo muito espontaneo e natural para mim, afinal, vivencio esta
pratica desde crianca. Sempre apreciei poder me expressar através
da arte, especialmente a arte da escrita. Na infancia, desenhava
diariamente e escrevia em uma lingua propria, que so eu
entendia... Na adolescéncia, ter um diario me ajudou a passar por
essa fase de tantas mudancas, davidas e de busca pela identidade.
Os desafios da vida adulta ficaram mais leves com a pratica da
escrita criativa, espontanea e terapéutica.

Diario, agenda, caderno de sonhos, rabiscos e ideias... Assim, o
papel foi tornando-se, para mim, um GRANDE TERAPEUTA.
Sempre aberto, receptivo, acolhedor... E transformador! Como um
espelho, podemos nos ver naquilo que escrevemos, e isso pode ser
profundamente terapéutico.

Dores se transformaram em poesias, desafios se transformaram
em contos, angustias se transformaram em palavras, e as palavras
transformaram o sofrimento em autoconhecimento, aprendizado e
superacao.

As alegrias viraram historias, os sonhos viraram romances,
as inspiracoes viraram pensamentos, que transformaram
sentimentos, ressignificaram memorias e redescobriram
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potencialidades. E assim... Ontem, hoje e amanha, a escrita
sempre me acompanha, me alimenta, me fortalece, me transforma
e me cura!

Na escrita terapéutica, escrevemos para ndés mesmos, sem
preocupacao com certo ou errado, bonito ou feio, bom ou ruim. A
ESCRITA ESPONTANEA E LIBERTADORA!

A liberdade para nos expressarmos abre o portao da criatividade
e da inspiracao. A escrita auténtica nasce da nossa alma, é a
expressao da esséncia criativa do ser.

Escrever pode ser terapéutico, transforma-dor...
Transforma a dor... Em cura.

Eu acredito que precisamos SER o exemplo daquilo que
acreditamos. Assim sendo a escrita terapéutica para mim, confio
que posso ajudar e fazer com que ela seja terapéutica para voce
também, se vocé quiser, € claro!

Ha varios exercicios, técnicas, dinamicas e ferramentas de
autodescobrimento e criatividade que podem desbloquear o nosso
potencial criativo e libertar o escritor-terapeuta que existe em nos.

Todos nos temos algo a dizer, uma mensagem que ansiamos
mirar da cabeca em direcio ao papel... E tira-la do papel para
coloca-la no mundo! Quando lemos a nossa cria¢ao, podemos nos
reconhecer, reencontrar, recriar... E ir além!
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1. Como € a sua relacido com a escrita?

2. Vocé ja praticou a escrita terapéutica!? Tem vontade de
experimentar essa pratica?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

3. Vocé acredita que a escrita possa ser um recurso de
autoconhecimento? Como?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Que possamos ser os autores da nossa vida, escolhendo como queremos
escrever a nossa historia. Muitas vezes, nao podemos mudar os fatos, mas
podemos mudar a forma de encara-los, e mais importante: podemos nos
transformar positivamente diante das mais diversas experiéncias, sejam

boas ou ruins — isso depende de como as vemos. Assim, sempre podemos

escolher como vamos sentir, pensar e agir.
Gabriele Ribas

1 Entende-se por terapéutica ndo como é uma psicoterapia, mas aqui me refiro aquilo que nos
promove bem-estar, satide, e amplia a nossa consciéncia.

Caderno do Eu
0 11 C 0O
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Cric ¢ sen Cadenne de Eu

Crie o seu diario pessoal. Um caderno s6 seu, para escrever os seus
sentimentos, pensamentos, sensacoes e intuicoes. Para relembrar
o passado, viver o presente e planejar o futuro. Um espaco sagrado
para se conectar com a sua esséncia criativa.

Crie o seu caderno de tudo. Tudo € possivel nesse espaco. Nada é
proibido. Tudo é permitido. E o grande palco das emocdes, o teatro
da vida, o livro da sua histéria de vida. A escrita é livre, espontanea
e flui pelo corpo e pela alma.

Que os 30 exercicios de escrita terapéutica para o
autoconhecimento possam te inspirar a criar e aprimorar o seu
Caderno do Eu.

Que o caderno seja o seu lar, o seu porto seguro, o seu espaco
terapéutico e o seu atelié artistico. O Caderno do Eu é tudo isso.

E terapeuta, é amigo, é mie, pai e irmao. E aconchego, é alivio.

E o0 espelho que reflete o seu momento. E puro movimento. E
lembranca de um passado doloroso ou feliz... E (res)significar a
sua historia. E celebracio, é confianca. E o futuro desenhado pelas
proprias maos. E a confianca que fia com a vida.

Inspire-se!

O objetivo do Caderno do Eu é facilitar o seu autoconhecimento
criativo. Inspire-se em cada uma das atividades e adapte-as, da
melhor forma possivel, a sua necessidade do momento.

Estes exercicios de escrita terapéutica e criativa nasceram para
inspirar a sua jornada de autoconhecimento... Algumas ideias
foram gestadas no meu caderno pessoal, outras foram inspiracoes
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de cursos, palestras, oficinas, conversas e livros. Certas instrucoes
foram reinventadas e adaptadas de outros autores.

Experimente!

Todos os exercicios sao experimentos, sao convites para escrever-
se, ler-se e reler-se. O Caderno do Eu é voltado para pessoas
engajadas no seu processo de desenvolvimento e crescimento
pessoal.

Escreva-se!
O Caderno do Eu foi construido com muito amor e atencao, num

formato tnico, cuidadosamente preparado para voce. Cada palavra
foi gestada para inspirar a acao (inspiracao), florescendo a escrita

terapéutica para o autoconhecimento.

Escrever...

QUANTO? O suficiente para sentir-se bem.
QUANDQO? No seu tempo, no seu ritmo.
COMO? Com a alma e o coracao.
ONDE? No conforto do seu caderno.
PARA QUE? Para conhecer a si mesmo.

Caderno do Eu
0 13 C_ "9
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A vida so6 pode ser compreendida olhando-se para tras;
mas so pode ser vivida olhando-se para frente.
Soren Kierkegaard

O Caderno do Eu é composto por 30 exercicios de escrita terapéutica
para o autoconhecimento. Organizei 10 exercicios para cada tempo:
passado, presente e futuro. Cada pratica é um convite para olhar
para dentro de si mesmo. Passado e futuro se enlacam no presente,
o tempo magico em que tudo acontece!

Dicas e Sugestoes para interagir com o Caderno do
Eu:

« Sugiro que vocé imprima e encaderne o Caderno do Eu, pois o
seu formato interativo permite que vocé escreva nele. Se preferir,
escolha um caderno especial para fazer os exercicios de escrita
terapéutica.

« Escolha o exercicio de escrita conforme o objetivo terapéutico que
voce deseja atingir.

 Faca um exercicio de escrita por dia, por semana e/ou por més.

« Respeite o seu ritmo, demore-se mais nos exercicios que mais
mobilizarem.

« Escreva numa folha de papel nimeros de 1 a 30, e recorte-os

em quadrados. Dobre-os, se preferir. Coloque-os num saquinho,
mexa bem, e tire aleatoriamente um ntmero que correspondera ao
exercicio de escrita sugerido para voce praticar.

« Convide alguém para fazer os exercicios de escrita com voce.
Troquem ideias e compartilhem as suas experiéncias.

« Tenha um tempo livre diario para cultivar o seu caderno pessoal.
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« Terapeutas podem adaptar o Caderno do Eu para facilitar o
processo terapéutico dos seus clientes.

O Caderno do Eu é voltado para adolescentes e adultos, mas os
pais podem adaptar alguns exercicios para criangas maiores.

« Seja espontaneo, verdadeiro e honesto ao praticar cada item.
 Lembre-se: vocé nao precisa mostrar o que escreveu para
ninguém.

« Divirta-se... Conheca-se... Expresse-se quem vocé foi, quem voceé
é e quem pode vir a ser!

O Caderno do Eu é um recurso criativo, ludico e
terapéutico. Permita-se! Experimente! Vivencie!

Instrucoes tteis:
- Escreva, de preferéncia, a mao.

- Escreva livre e espontaneamente.

- Escreva para vocé mesmo.

- N3o se preocupe com a ortografia.

- Tenha o tempo da escrita s6 para vocé.

- Escreva o suficiente para sentir-se confortavel.

—

Materiais extras para as

atividades do Caderno do Eu:
- Caderno ou folhas de papel sulfite;
« Cartolina;

Lapis ou caneta;

d « Giz colorido e/ou Lapis de cor;
0  Revistas usadas;
« Cola;

D /'> |« Tesoura.

| Q\j;
Caderno do Eu
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O caminho para a auténtica arte é através do eu.

Objetivo: Perceber a sua linha
da vida ao longo do tempo.

Instrucoes?®: Escreva os
principais pontos marcantes da sua
historia, desde o seu nascimento
até o momento atual. Desenhe um
grafico com uma linha vertical e
uma linha horizontal. Na linha
horizontal, escreva os principais
acontecimentos, em ordem
cronologica (pode classificar por
ano e/ou idade). Na linha vertical,
coloque o grau de importancia,

de zero a dez. Para cada
acontecimento de vida que vocé
destacou, anote no seu caderno os
seus sentimentos e sensagoes: a)
Como vocé se sentiu na época; b)
Como voceé se sente hoje; e ¢) Como
vocé imagina que vai se sentir no
futuro — faca isso com relacao

a cada ponto marcante da sua

historia.

Julia Cameron

Reflexoes: Cada acontecimento
pode ser visto pelo prisma do
passado, do presente e do futuro.
Muitas vezes, ao observar algo

que julgamos ser uma experiéncia
negativa no passado, depois de
um tempo, percebemos que foi um
aprendizado positivo.

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, auto-
observacao, reflexao, perspectiva,
desenvolvimento pessoal.

Sugestao: Desenhe o seu grafico
da vida numa grande cartolina.
Aproveite para utilizar canetas

e lapis coloridos, ou, se preferir,
pode colar imagens ou desenhar
cada etapa da sua vida.

2 CAMERON, 1998.
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A vida é alegria. Precisamos brincar para podermos
redescobrir a magia que nos cerca.
Flora Colao

Objetivo:

Soltar as asas da imaginacao.

Instrucoes:

imaginativo. Escreva em sintonia com a sua crianca interior. Crie e recrie a
sua historia. Brinque de escrever.

Beneficios/indicacoes:
Criatividade, conexao com a crianca interior, espontaneidade, imaginacao,
ladico, autoconhecimento, autoexpressao.

Sugestao:

a) Crie um final feliz para a sua histéria;

b) Faca a ilustracao do seu conto: desenhe, pinte ou cole imagens para
ilustrar.

Caderno do Eu
0 18 C_ "0
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Uma lembranca f eliz

Escrever é escrever-se. Toda escrita é autobiogrdfica.

Objetivo:

Alimentar lembrancas positivas.

Instrucoes:
Feche os olhos e respire

profundamente. Deixe vir a sua

mente uma lembranca muito feliz
da sua vida. Relembre os detalhes,

as sensacoes fisicas e emocionais.
O que voceé estava fazendo? Com
quem estava? Quantos anos vocé
tinha? Como se sentia? Abra os
olhos e escreva livremente sobre

~

%

essa lembranca positiva. Faca um
desenho ou cole uma imagem que
simbolize esta recordacao feliz.

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, criatividade,
(re)vivéncia de memorias positivas,
gratidao, emocoes positivas.

Sugestao:
Faca uma lista dos momentos mais
felizes que voceé ja viveu. .

Caderno do Eu
"0 20 C_ "0
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Nossa grande arte é a vida.
M. C. Richards

Objetivo: Conhecer-se.

Instrucoes: Complete cada frase conforme o que vocé pensava/sentia/
agia em cada fase da sua vida. Observe as mudancas na sua trajetoria.

autoexpressao.

FRASE EU CRIANCA EU ADOLESCENTE EU ADULTO EU MADURO

Minha casa era...

No meu quarto era...

Eu aprendi...

Minha paixao...

Minha familia...

Meus amigos...

Meu amor...

Meus sonhos...

Minha vida...

Minhas descobertas...

Minhas escolhas...

Minhas superacées...

Minhas alegrias...

Eu...

Caderno do Eu
"0 21 C_ 0
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Objetivo: Escrever-se e

Revendo as nossas historias, temos uma chance de reescrevé-las.
reescrever-se.

Julia Cameron

da vivéncia, e ndo a quantidade

de palavras. Escreva-se! Depois

que escrever, guarde a sua

Instrucoes?: Escreva uma

sintese da sua vida. Escreva a sua

histéria com as proprias maos.

Destaque os pontos marcantes.

autobiografia por uma semana,
Comente desafios superados,

entdo releia a sua historia com o eu
observador atento e perceptivo.
Reflexoes: Cada vez que vocé
vitérias conquistadas, mudancas escrever a sua autobiografia, sera
e aprendizados ao longo do uma nova experiéncia tunica. O
caminho. Vocé pode comecar a passado muda conforme olhamos
sua autobiografia do ponto que para ele. Os fatos permanecem,
desejar. Vocé é o protagonista da
sua histéria. Muitas pessoas dizem:

mas os significados se
“Ah, a minha vida daria um livro...”

Pois bem, este é o convite: escrever

transformam. Trocam-se as figuras
e o fundo, o foco muda e o passado
a sua vida como se fosse um livro

autobiografico. Os exercicios de 1 a
4 do Caderno do Eu podem auxiliar

se reinventa no presente, para criar
um novo futuro.
a elencar os momentos mais

marcantes da sua jornada. Afirme
a sua autenticidade e escreva com

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, auto-
a sua propria voz. Lembre-se de

que esta é uma ferramenta para

observacao, desenvolvimento
o autoconhecimento criativo. O

1006000608088 80800688E5885E7

pessoal, reflexoes, transformacao
mais importante é a qualidade

Sugestao: Leia autobiografias

para se inspirar a construir a sua!

3 ASSAGIOLI, 2013
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4 pessoa especial

O seu olhar melhora o meu.
Arnaldo Antunes

Objetivo:

Reconhecer uma pessoa importante para voce.

Instrucoes:

Pense em alguém que foi importahte para vocé na sua vida. Feche os olhos
e lembre-se da aparéncia fisica, do jeito e dos gestos dessa pessoa. Lembre
a influéncia positiva que essa pessoa te trouxe. Escreva a respeito dessa
pessoa especial e das experiéncias que tiveram. Redija um texto falando da
sua importancia. Descreva-a fisica e psicologicamente. Fale sobre os seus

sentimentos em relacao a ela. Agradeca-a e reconheca o seu valor tnico.

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, afetividade, relacionamentos positivos.

Sugestao:

Que tal falar para essa pessoa o quanto ela é especial para vocé? Escreva
uma carta carinhosa, envie um bilhete, deixe uma mensagem, faca um
telefonema ou converse pessoalmente... Mas nao deixe de expressar o seu
afeto!

Caderno do Eu
90 24 C_ 0
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Caderno do Eu
"0 25 C_ "0




1006000608088 80800688E5885E7

Didlogo com crianca intero”

A nossa maior musa inspiradora é a nossa crianca interior.

Objetivo: Entrar em contato com a sua crianca interior.

Instrucoes?:

« Pegue uma folha de papel e divida-a ao meio.

« Usando a mao dominante de um lado, escreva perguntas que vocé
gostaria de fazer a sua crianca interior.

representar a escrita da sua crianca interior, e a mao dominante para
representar seu eu adulto.

Exemplos de perguntas para a sua
crianca interior:

Qual é a sua idade?
Como vocé esta se sentindo?

O que eu posso fazer por vocé agora?

3 BRADSHAW, 1993.
Caderno do Eu 993

0 26 C_ "0
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Reflexoes: Escrever com a mio nio dominante pode ser um desafio.

Experimente iniciar escrevendo o seu nome completo. Essa experiéncia

pode resgatar memorias da fase da alfabetizacdo. Escrever com a mao

nao dominante pode incentivar a expressao espontanea, lidica e criativa

al dentro de vocé?

da crianca interior. Deixe de lado o eu critico e o controle perfeccionista,
crianca, com amor, carinho e atencao. A crianca interior fala de nossos

e permita-se escrever como uma crianca pequena. Leia o que diz a sua

sentimentos mais profundos. O que vocé pode fazer pela crianca que vibra
Beneficios/indicacoes:

com as emocoes, espontaneidade.

Autoconhecimento, conexao com a Crianca Interior, criatividade, contato

Sugestao: Pergunte o que mais vocé quiser para a sua crianca, mas

lembre-se de que provavelmente ela sera simples e objetiva nas respostas.
Leia as entrelinhas e perceba o que ela quer te comunicar.

1006000608088 80800688E5885E7
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Caderno das vitorias

Quando nos vinculamos a esta Esséncia Criadora que habita

o Gmago de nosso microcosmo,

transcendemos a dimensao da

criatura, tornando-nos cocriadores.

Objetivo:
Reconhecer as suas vitorias.
Instrugoes®:

areas da sua vida. Anote momentos
que foram significativos e preciosos
para voce,
situacoes que vocé
expressou suas
forcas pessoais,
gracas recebidas

Caderno

e sucessos
alcancados.

- o 777/_

Vitorias

Roberto Crema

Reconheca as suas capacidades,
habilidades e talentos. Considere
aprendizados e a consciéncia da
sua autoeficacia. Amplie essa lista a
cada nova acao vitoriosa.
Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, autoeficacia,
resiliéncia, autoestima.

Conquistas: —— |

299

de

Perceba as Vitérias:
riquezas unicas
da sua jornada.
Perceba a

prosperidade e

a abundancia.

Caderno do Eu

0 28

Sucessos: ’//}

5 GAWAIN, 2006.

"9




1006000608088 80800688E5885E7

Diario do et

Arte é a expressao mais pura que ha para a demonstracao
do inconsciente de cada um. E a liberdade de expressdo, é
sensibilidade, criatividade, é vida.

Carl Gustav Jung

Objetivo:

Criar um diario pessoal artistico e criativo.

Instrucoes:

Separe uma folha A4 para cada dia dessa semana ou adquira um caderno
sem linhas, se preferir. No topo de cada folha, escreva: HOJE EU ME
SENTI... O convite é que, a cada dia, vocé expresse como esta se sentindo
por meio de palavras e imagens. E importante que cada folha contenha
palavras e imagens, pois assim estara ativando o seu hemisfério cerebral

esquerdo e direito, respectivamente.

Beneficios/indicacoes:
Cultivar um diario pessoal pode ampliar o seu autoconhecimento criativo,
estimular novas ideias e potencializar o seu crescimento pessoal.

Sugestao:
Escolha uma frase ou pensamento que vocé gosta e que tenha relacao com
o seu momento. Anote na sua folha/diario a citacao e desenvolva a sua

escrita auténtica a partir dela. A mensagem escolhida vai inspirar a sua
escrita do coracao.

Caderno do Eu
90 20 C_ "0
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DiGrio de gratidao

Atras de cada palavra ha energia.

Objetivo:

Agradecer.

Instrucoes:

Crie o seu caderno de gratidao.
Antes de dormir, deslize a caneta
as lembrancas positivas do seu dia
para o papel. Anote os tesouros

do seu dia, os aprendizados,

as superacoes, as vitorias e as
alegrias. Acrescente os motivos que
voce tem a agradecer na sua vida
pessoal, na relacdo com as pessoas,
na conexao com o transcendente.
Agradeca! Assim vocé tera uma
lista de vivéncias positivas diarias.

Reflexoes:

Quando agradecemos, contamos as
nossas béncaos, e isso as aumenta

e as energiza. SO olhar o que esta
faltando gera insatisfacao. Por
outro lado, perceber as coisas

boas que nos rodeiam permite-

Sonia Choquette

nos sentir mais satisfacao,

alegria e bem-estar. Agradecer
diariamente acorda a nossa vida
para o momento presente, e para
os presentes da vida. Gratidao
pessoal refere-se ao agradecimento
a alguém, e a gratidao transpessoal
dirige-se a algo maior, Deus,
Cosmos ou Energia Vital.

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, gratidao,
felicidade, bem-estar, emocoes
positivas, otimismo, criatividade.

Sugestao:
Agradeca o passado, o presente e o
futuro.
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Caderno dq felicidad®

O objetivo da psicologia positiva na teoria do bem-estar
é avaliar e produzir-o-floresecimento humano. O alcance
deste objetivo comeca por questionar o que realmente
nos faz feliz.

Martin Seligman

Objetivo:

Criar momentos felizes.

Instrucoes: -

Diariamente, pela manha, antes de sair da cama, pegue o seu Caderno do
Eu e escreva trés motivos para ser feliz hoje. Assim, o dia
comeca com mais alegria, motivacao, vitalidade e entusiasmo.

Beneficios/indicacoes:
Bem-estar subjetivo, emocoes positivas, sentido, realizacao,
engajamento, motivacio.

Sugestao:

canetinhas e giz de cera, numa cartolina. Cante, dance... Crie... Seja feliz
agora e sempre!

Caderno do Eu
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Lscreva trés motivos
Para ser feliz hoje*
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Vocé ja tem a mistura preciosa que lhe fara bem. Use-a.
Rumi

Objetivo:

Nutrir a autoestima.

Instrucoes®:

Escreva uma carta de amor para vocé mesmo. Enalteca as suas
qualidades positivas, incentive os seus talentos, reconheca as suas
habilidades... Elogie-se. Ame-se. Compreenda-se e se aceite com todas as
suas caracteristicas inicas e pessoais. Tenha consideracao positiva pelos
seus aprendizados. Nao condene acertos ou erros, mas reconheca os seus
aprendizados mais profundos. Nao julgue virtudes ou vicios, mas veja

o seu caminho de vida com bons olhos, plenos de amor incondicional.
Declare o amor por vocé mesmo, livre do egoismo egocéntrico, mas pleno
do amor que transborda de vocé, para o mundo. Para “amar o proximo
como a si mesmo”, € preciso vivenciar o amor-proprio. Que esse amor se

espalhe aos quatro ventos!

Beneficios/indicacoes:

Autoestima, amor, realizacao, fortalecimento do relacionamento
intrapessoal, conexao com o Eu, autocompaixao.

Sugestao:

Olhe-se no espelho e repita varias vezes: Eu me amo e eu me aceito como
eu sou.

6 CASTRO, 2013.
Caderno do Eu 3
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Seja vocé mesmo, mas nao seja sempre o mesmo.

Objetivo: Conhecer-se.

Instrucoes’: Escreva um poema
comecando com EU SOU... Nao se
preocupe com rimas, com certo ou
errado... Escreva livremente... EU

SOU... E continue escrevendo... _
EU SOU... Perceba quem voceé ¢ e

como vocé esta. Conecte-se com o
seu eu interior e escreva-se.

.

FEu sou...

Eu estou ...

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, percepcao,
auto-observacao, criatividade,
espiritualidade.

Sugestao: Uma possivel
variacao deste exercicio é comecar
a escrever com a expressao EU

ESTOU... e/ou EU QUERO SER...

Caderno do Eu 7 CASTRO, 2013.
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LU meihor que €%

O seu desafio nao é ser melhor do que ninguém,
mas ser melhor do que vocé mesmo.

Objetivo: Evoluir...

Instrucoes: Feche os olhos e respire profundamente. Leve a sua
consciéncia para o fundo do seu cora¢ido. Responda honestamente: O
que eu posso fazer hoje para ser melhor do que ontem? Pense em algo
simples, mas que seja executavel. Dé um passo consciente em direcao a

sua evolucao pessoal.

Reflexoes:

Comece de onde voce esta com o que voceé ja sabe e o que vocé ja tem. Dé
passos conscientes e avance em direcao ao seu melhor eu. Um passo a
frente, e ja ndo estamos no mesmo lugar. Que hoje voce seja melhor do
que ontem, e que amanha voceé seja melhor do que hoje.

Benefz’cios/ indicagées: Autoconhecimento, crescimento pessoal,
evolucao, maturidade, humildade, auto-observacao.

Sugestao: Faca!

Caderno do Eu
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0 que eu posso fazer hoje para
ser melhor do que ontem?
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A felicidade é de graca.

Instrucoes: Escreva uma lista de mimos pessoais, pequenos prazeres,
acoes positivas que ampliam o seu bem-estar subjetivo. Pense em coisas
simples e agradaveis que podem te trazer prazer e satisfaciao, como, por
exemplo: tomar banho de mangueira, apreciar o por do sol, cultivar um
jardim, fazer uma automassagem nos pés, escutar a sua musica favorita,
cantar, dancar livremente, e assim por diante. Faca, pelo menos, um item
da sua lista por dia para ampliar a sua sensa¢io de bem-estar. Que seja
um momento para mimar-se, cuidar-se, amar-se. Consulte a sua lista de
mimos pessoais e amplie-a sempre para nutrir o seu autocuidado e amor-

proprio.

Beneficios/indicacoes: Autoconhecimento, autoestima,
autocuidado, bem-estar, qualidade de vida.

Sugestao: Tire uma foto do seu momento de autocuidado para
celebrar esse momento singelo.

Caderno do Eu
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Ly e o temp©

O tempo pode ser medido com as batidas de um relégio
ou pode ser-medido com as batidas do coracao.

Instrucoess:

1) Tenha um dialogo escrito com
o Tempo. Diga como voceé se
sente em relacao a ele. Converse
honestamente com o Tempo.
Escreva do que gosta e do que se
ressente. Diga o que vocé quer do
Tempo.

2) Agora seja o Tempo e responda.

3) Dialoguem. Alterne entre
escrever sendo vocé mesmo e
como se fosse o Tempo. A duracao
do didlogo deve ser confortavel o
suficiente para explorar a relacao
entre vocé e o Tempo. Se quiser,
crie uma poesia a partir desta
conversa com o Tempo.

Reflexoes:

Muitas pessoas reclamam da
“falta de tempo”, mas o fato é
que todos tém o mesmo tempo:
o momento presente. Tempo é

Rubem Alves

vida. A experiéncia percebida do
tempo pode ser diferente para
cada pessoa e a cada momento.
O tempo pode voar ou se
arrastar pelas horas. H4 o tempo
cronolégico e o tempo percebido
subjetivamente. Qual é o seu
tempo? E tempo de qué? Como
vocé aproveita o seu tempo? Viva
o presente deste tempo, aqui e
agora!

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, auto-
observacao, imaginacao criativa.

Sugestao:

a) Escreva uma lista do que te faz
perder a nocao do tempo.

b) Pesquise musicas que falem
sobre o tempo.

8 RAINWATER, 1987.
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Aprenda a entrar em contato com o siléncio dentro de
st mesmo e saiba que tudo nesta vida tem um proposito.
Elisabeth Kiibler-Ross

Instrucoes:

Fique um minuto em siléncio, respirando profundamente. Observe como
voce esta se sentindo neste momento. Escreva uma carta para o seu EU
do passado, contando como voceé esta no presente. Conte os seus avancgos
comecgar com: HOJE... EU ME SINTO... Escreva livremente... Entao
complete: EU QUERO... EU POSSO... EU SOU... Pode ainda finalizar
com EU APRENDI...

Reflexoes:

A gente sempre E no presente. Passado ¢é historia, futuro é possibilidade.
Hoje é uma dadiva, por isso se chama presente. Viva-o totalmente. Nao
economize vida e alegria. Aprenda com o passado, planeje o futuro, mas
viva no presente, o inico tempo que vibra vida, energia e realizacao.

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, crescimento pessoal, reflexao.

Caderno do Eu
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Minhq Jfilosofia de vidd

O Cada um de nés-é um-individuo unico e criativo.
Julia Cameron

Objetivo: Escrever sobre a sua filosofia de vida.

Instrucoes®:

sao os seus valores? Qual € a sua missdo? Qual ¢ a sua visao? Escreva
sobre as suas ideias e atitudes perante a vida. O que vocé pensa sobre:
familia, amizade, trabalho, satde, dinheiro, espiritualidade, amor etc.?

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, proposito, sentido, engajamento, autoestima.

—

Sobre a minha filosofia de vida...

Q/\/_\/

Caderno do Eu 9 SELIGMAN, 2011.
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Amar é viver plenamente.

Objetivo: Amar.
Instrucoes: Facauma lista de cinquenta coisas que vocé AMA.

ReﬂeXGes . Fazer o que se ama e amar o que se faz é uma bela dica
de felicidade. O que faz o seu coracio vibrar? O que faz os seus olhos
brilharem? O que te enche de amor e transborda a felicidade em sorrisos?

Beneficios/indicacoes: Autoconhecimento, autoestima, emocdes
positivas, bem-estar, satisfacao com a vida, otimismo, amor.

Sugestao: Alimente a sua lista e releia sempre que precisar de mais
entusiasmo e motivacao. E, mais importante: lembre-se de PRATICAR o
que escreveu. Que tal conectar-se com, pelo menos, um item da sua lista
por dia?

Caderno do Eu
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A-alma é eriadora, como Deus.
Meister Eckhart

Instrucoes™:

Escreva uma carta para Deus. Independentemente das suas crencas
religiosas... Conecte-se com a sua espiritualidade. Escreva tudo o que
tiver vontade de dizer para Deus. Sentimentos, pensamentos, dividas,
medos, angustias, esperancas, pedidos e agradecimentos sao todos bem-
vindos. Permita-se o alivio de dizer tudo o que sente e pensa sobre a sua

vida, sobre o mundo, sobre tudo. Escreva sobre o seu momento de vida
atual, sobre o passado e o futuro.

Reflexoes:

Nutra-se de fé, beleza e espiritualidade. A carta para Deus é uma pratica
espiritual de escrita. Descubra qual é o seu caminho espiritual e escreva
com a alma. Floresca a sua esséncia criativa dnica.

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, fé, confianca, espiritualidade, sentido, esperanca.

Sugestao:
Crie um diario das suas oracoes. Cada pensamento é uma oracao. Tenha

um tempo para esta conexao espiritual, tempo sagrado para estar consigo
mesmo e com o divino que habita dentro e fora de vocé.

Caderno do Eu 10 CADDY; PLATTS, 1995.
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Imaginacao e intuicao sao auxiliares indispensaveis ao

Objetivo:
Dar um pulinho 14 no futuro,
espiar e voltar.

Instrucoes*:

Veja a data de hoje, com dia, més
e ano. Agora, feche os olhos e
respire profundamente; dé um
salto no tempo e imagine o mesmo
dia e o mesmo més, mas dez

anos depois. Imagine como vocé
vai estar, o que estara fazendo e
quem estara com vocé. Quando
retornar da sua visualizacao, abra
os olhos e escreva como voceé se
imagina daqui a dez anos. Anote
as suas percepcoes a respeito de si

mesmo, a nivel fisico, emocional,
espiritual, afetivo, relacional e
social.

nosso entendimento.
Carl Gustav Jung

Reflexoes:

Como ¢é para vocé imaginar o
futuro? Como vocé se sentiu no
futuro? Mudaria alguma coisa?
Quais objetivos voceé gostaria de
alcancar nos proximos dez anos?
O que voceé pode fazer hoje para
contribuir com a realizacao dos
seus sonhos? As escolhas de hoje
florescerao amanha. O que vocé
esta plantando na sua vida? O que
vocé deseja colher?

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, esperanca,
planejamento, visao, perspectiva.

Sugestao:

Faca uma entrevista com o seu
Eu do futuro e pergunte tudo que
quiser a ele.

Caderno do Eu
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Se vocé pode sonhar, pode realizar.
Walt Disney

Objetivo:

Conectar-se com os seus desejos.

Instrucoes:

Anote os seus planos, desejos, metas e sonhos para o futuro. Solte as asas
da sua imaginacao e escreva em detalhes o que vocé deseja na sua vida.
Para cada desejo, pergunte-se: Quando? Como? Onde? Quanto? Por qué?

Para qué? Com quem?

Reflexoes:

O que voce esta fazendo HOJE para alcancar o que deseja? O que mais
pode fazer para se aproximar dos seus sonhos? O que vocé esta plantando
na sua vida? O que vocé deseja colher?

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, criatividade, planejamento, entusiasmo.

Sugestao:
Imagine que vocé encontra uma lampada magica, esfrega-a e tchanam...
Aparece o Génio, concedendo-lhe trés desejos. O que voceé pediria?

Escreva sobre os seus trés principais desejos e, se quiser, faca
uma ilustracao ou busque uma imagem que represente cada um deles.

Caderno do Eu
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Dl.a pleno

O verdadeiro artista busca a plenitude, mas jamais a

perfeicao.
Osho

Objetivo:

Imaginar como seria o seu dia pleno.

Instrucoes:

Escreva como seria o seu dia plenamente feliz. A que horas vocé
acordaria? Qual a primeira coisa c'lﬁ'e- faria ao levantar? Quais seriam

as atividades da manha, da tarde e da noite? Com quem estaria? Onde
estaria? Que roupa usaria? Como seria a sua alimentacao? Que horas iria
dormir? Qual seria a sua acdo diaria? Como se sentiria em nivel fisico,

psiquico e espiritual? Como cuidaria de si mesmo?

Reflexoes:

Imaginar como seria o seu dia pleno da pistas daquilo que vocé gosta

e do que é importante para vocé. Quais as semelhancas e as diferencas
entre os seus dias atuais e o seu dia idealizado? Sera que tem algo que
vocé pode fazer para se aproximar um pouco mais do seu dia pleno? Ele é
realizavel, ou parece uma utopia?

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, imaginacao criativa, projeto de vida.

Caderno do Eu
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Eu quero ser tudo o que sou capaz de me tornar.
Katherine Mansfield

Objetivo:

Evoluir.

Instrucoes:

Escreva sobre a melhor versao de vocé mesmo. Faca uma lista das suas
qualidades, caracteristicas e virtudes. N3o pense num eu perfeito, mas
num eu auténtico, total e verdadeiro. Escreva sobre as possibilidades, as
oportunidades e a liberdade de ser melhor do que ontem. Como seria se

vocé despertasse todo o seu potencial?

Reflexoes:

Seja vocé mesmo, mas nao seja sempre o mesmo. Permita-se ser a
melhor versao de vocé mesmo. Conecte-se com o seu poder pessoal. Vocé
merece o melhor. Deixe a sua luz Gnica brilhar.

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, autoestima, crescimento pessoal.

Sugestao:
Desenhe o seu NOVO EU, mais auténtico, saudavel e feliz.

Caderno do Eu
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Criar é sempre aprender.
Matthew Fox

Objetivo:

Estimular o amor por aprender.

Instrucoes: |

Faca uma lista de coisas que vocé quer aprender, conhecer, desvendar. O
que desperta a sua curiosidade, a sua vontade e o seu interesse. Escolha
uma dessas atividades para colocar em pratica nesta semana. Escolha
outro aprendizado para desenvolver neste més, e outro item para aplicar

neste ano.

Reflexoes:

Novos aprendizados estimulam novas redes neurais do cérebro. Somos
eternos aprendizes da vida. Aprender é uma maneira de rejuvenescer e
criar novos caminhos e possibilidades de vida.

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, amor por aprender, motivacao.

Sugestao:

Aprender e ensinar andam junltlo-s'. Desta lista de aprendizados, o que
vocé pode ensinar? Compartilhe com o mundo o seu saber! Aprendemos
mais quando ensinamos!

Caderno do Eu
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Projeto de pida inted"\

Em um sentido muito real, somos os autores de

Objetivo:

Esbocar o seu projeto de vida.

Instrucoes:
Escreva trés metas para cada uma
das areas da sua vida. Decida uma

area para desenvolver a cada més

do ano. O centro é vocé, para voce
se desenvolver sempre!

CORPO

SOCIAL

AMIZADES

Eu

ESPIRITO

LAZER

NATUREZA

nossas vidas.
Mandy Aftel

Beneficios/indicacoes:
Autoconhecimento, planejamento,
auto-observacao, organizacao,
desenvolvimento pessoal,
engajamento.

TRABALHO

DINHEIRO

EMOCOES

FAMILIA

AMOR

MENTE

Caderno do Eu
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Lrojeto de vida integra1

AREA DA VIDA

EXPLICACAO

OBJETIVOS

SAUDE FiSICA

O que vocé pode fazer para
ter um corpo sauddvel?

Ex. sono, alimentacdo,
exercicios fisicos...

SAUDE
INTELECTUAL

O que deseja aprender?
Que livros, cursos? Ir ao
teatro, museu, cinema?

SAUDE
EMOCIONAL

Como quer lidar com as
emocdes? Quais sentimen-
tos vocé quer nutrir na sua
vida?

SAUDE ESPIRITUAL

De que forma pretende viver
e expressar a sua
espiritualidade?

EU -
RELACIONAMENTO
COM SI MESMO

O que quer melhorar? Como
entrar em contato com sua
esséncia? Como investir no
autoconhecimento e na
autoestima?

RELACIONAMENTO
COM OS OUTROS

Como deseja se relacionar
com as pessoas? De que
modo se comunica e
interage com a sociedade e a
comunidade, em geral?

FAMILIA

Como quer se relacionar
com a mde, pai, avos,
irmdos, tios, primos...

AMIZADES

Como cultivar as amizades e
conquistar novas? O que
espera dos amigos? O que
tem para oferecer a eles?

RELACIONAMENTO
AMOROSO

O que pretende viver na
drea amorosa, intima e
afetiva?

TRABALHO/PROFISSAO

Metas para crescer na
carreira? Qual sua
motivacado, sonhos, objeti-
vos? Estd na drea que
realmente gosta?

FINANCEIRO

Como estdo seus recursos
materiais? Como estdo os
gastos e lucros? Como quer
investir o dinheiro?

LAZER

Qual é seu hobby? Que
atividades trazem bem-es-
tar? Quais seus momentos
de lazer?

NATUREZA

Como é a sua relagdo com o
mundo natural? Como
contribuir com o meio
ambiente?

D 60 C_ 0
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O forescer de uma nova qualid(lde

Criatividade é a qualidade que vocé acrescenta a
atividade que vocé esta realizando.
Osho

Objetivo: Desenvolver uma nova qualidade.

Instrucoes®: Escolha uma qualidade que vocé gostaria de desenvolver
em vocé mesmo. Escreva-a aqui:

- O que eu perco se nao desenvolver esta qualidade? ]
- Qual a minha motivac¢ao para desenvolver esta qualidade? ]
Caderno do Eu - CADDY: PLATTS. 1
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- Que resultados eu espero ter com esta qualidade?

- Escolha trés pessoas que vocé considera bons exemplos desta
qualidade:

Inspire-se no modelo de comportamento destas pessoas para
despertar esta qualidade em voceé.

- Qual é o primeiro passo que voce pode dar em direcao a esta qualidade?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Caderno do Eu
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- Escreva uma historia em que o protagonista tem esta qualidade que
voce almeja desenvolver.

- Escreva uma afirmacao positiva, curta, objetiva e no tempo presente,
relacionada a esta qualidade que deseja desenvolver na sua vida. Por

exemplo: Eu sou...

Beneficios/indicacoes: Autoconhecimento, autocriacio,
autotransformacao, desenvolvimento e crescimento pessoal.

Sugestao:Crie ou escolha uma imagem que represente/simbolize
esta qualidade para vocé. Tenha este simbolo da qualidade a vista ou
carregue-o com voce.
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Mapa do tesout©

Se o0s seus sonhos.estao. nas alturas, eles estao no local
certo. Agora construa os alicerces.

Objetivo:
Visualizar e reconhecer os seus
sonhos, objetivos e metas pessoais.

Instrucoes®s:

Crie o seu mapa do tesouro

pessoal. Escolha imagens e figuras. . ..
que representem as suas metas,

e cole num papel sulfite. Tenha

este mural num local visivel.

No seu caderno, escreva sobre

cada imagem escolhida. Escreva
sobre cada sonho que vocé deseja
alcancar.

Reflexoes:

Os sonhos sao o combustivel da
vida. Alimente os seus sonhos.

Caderno do Eu

Ouca os seus desejos. Dé atencao
aos anseios do seu corpo e da sua
alma. O que voce quer? O que é
importante para vocé? Qual é o
seu desejo? Que passo voce pode
dar hoje em direcao ao que vocé
almeja? O que vocé pode fazer hoje
para contribuir com a realizacao
dos seus sonhos? As escolhas de
hoje florescerao amanha. O que
voceé esta plantando na sua vida? O
que voce deseja colher?

Beneficios/indicacgoes:
Autoconhecimento, propésito,
engajamento, realizacao pessoal.

3 GAWAIN, 2006.
"9




1006000608088 80800688E5885E7

E preciso escrever para.os dias ndo passarem em branco.
Vita Sackville-West

Objetivo:

Perceber o que é realmente essencial e vital para voce.

Instrucoes™:

1. Imagine que disseram que vocé tem mais um ano de vida. Voceé tera
boa satde. Planeje como vocé passara este futuro. Fantasie de que modo
voceé quer viver este ultimo ano. Onde quer morar? Com quem quer
conviver? No que quer trabalhar e estudar? Anote todas as suas ideias e
fantasias.

2. Compare este planejamento com a sua vida atual. Quais as
semelhancas e diferencas? Ha algo que vocé pode incorporar na sua
vida atual? Ok. Agora afaste esta ideia, pois a finalidade deste exercicio é
tomar consciéncia do que voceé realmente quer e como deseja viver a sua
vida.

Reflexoes:

A realidade da finitude convida a nao desperdicar a existéncia. Nao
sabemos qual sera a hora da partida, mas sabemos que hoje é a hora da
vida: o presente de existir e viver intensamente no aqui e agora. Conserve

Agradeca ao passado. Viva o presente. Abencoe o Futuro. Viva!
Beneficios/indicacoes:

Autoconhecimento, autoconsciéncia, sentido, proposito.

Caderno do Eu 14 RAINWATER, 1987.
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C'lenho do CoraQ

Um caminho é s6. um caminho,.e nao ha desrespeito a si ou
aos outros em abandond-lo, se é isto que o coracao nos diz...
Examine cada caminho com muito cuidado e deliberacao.
Tente-o muitas vezes, tanto quanto julgar necessario.

S6 entao pergunte a vocé mesmo, sozinho, uma coisa...

Objetivo:

Tomar consciéncia do que vocé
quer e do que vocé nio quer para a
sua vida.

Instrucoes:

Desenhe um coracio e coloque
dentro dele tudo o que vocé deseja
para a sua vida: sonhos, projetos,
pessoas, experiéncias, virtudes,
qualidades etc. Do lado de fora do
coraciio, anote o que vocé nio quer

Este caminho tem coracao?

Se tem, o caminho é bom,

se ndo tem, ele nao lhe serve.
Um caminho é s6 um caminho.
Carlos Castaneda

Reflexoes:

Observe o que voce precisa fazer
para ter mais perto aquilo que
voce deseja encontrar no seu
caminho. Reconheca os seus
valores pessoais e tudo aquilo que
é importante para voce.

Beneficios/indicacoes:

Autoconhecimento, planejamento,

organizacao, crescimento pessoal.

Caderno do Eu
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PASSADO, PRESENTE e FUTURO sao formas de organizar o

onde estamos: no aqui e agora

O passado ja passou, e o futuro ainda nao chegou. Mesmo assim
podemos revisitar o passado e avistar o futuro, daqui mesmo de

e nada é distante

os sonhos que vamos colher amanha. E no hoje que nos
conhecemos, descobrimo-nos e reinventamos novas maneiras de
, i

E no hoje que ressignificamos as experiéncias vividas e plantamos
b

ser, viver e conviver. Hoje é o tempo magico, no qual tudo é possivel

Podemos ler o nosso passado e imaginar o futuro, mas noés sé
podemos escrever no presente. Escrever € ser a presenca do
momento. E captar sentimentos e sensacoes e traduzi-los em
palavras. E estar presente e perder-se no tempo. E trilhar um
caminho de linhas e curvas. E revelar a alma e desnudar o coracao
Escrever é ser vocé mesmo e transformar-se em quem quer
ser. Escrever € guardar o passado num batit magico e remexer

lembrancas amadas revivendo as emocgoes. Escrever é visitar o

futuro em pensamento, € ouvir a intuicao e pensar com o coracao
Escrever € mil e uma possibilidades de viver a vida e deixar a sua
ser amado.

1000060000888 068006885858858¢

marca unica no mundo. Escrever é revelar-se, ¢ amar-se, é amar, é

tempo e a vida. Na verdade, o inico tempo que temos € o presente
>
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Espero que o Caderno do Eu tenha despertado o seu amor pela
escrita como um caminho de autoconhecimento. Que voce possa
escrever a jornada da sua vida com amor, saude e felicidade! Que
voceé seja o escritor da sua historia, e que a sua trajetoria revele a
sua missao de alma. Que, ao descansar no Siléncio Sagrado — para o
qual todos nods retornaremos — voce leia a sua vida com tanta alegria
que transbordara o amor de seu coracao. Que o seu escrito seja uma
ponte de arco-iris para conectar-se com o Céu, a Terra e o Mar, com
0 corpo, a psique e o espirito, com o passado, o presente e o futuro.
Numa bela mandala multicolorida, que vocé encontre a unidade e a
totalidade, no centro de um sorriso desenhado pelo coracao.

Com carinho,

Gabriele Ribas
Julho/2015
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Sobre a antona

Gabriele Ribas

Eu me formei em Psicologia, em 2007.
Fiz especializacao em Arteterapia e em
Psicologia Transpessoal. Finalizei o
Mestrado em Saude em 2014.

Trabalho como psicoterapeuta, coach,
escritora e professora.

Desenvolvo recursos educativos,
criativos e terapéuticos para criancas e
adultos.

Desde crianca, sou apaixonada
por livros, amo ler e escrever
sobre assuntos relacionados ao

autoconhecimento.
Adoro a linguagem poética, as e
palavras parecem dangar.” Com Blog: www.cadernodagabi.com.br
’ ‘ E-mail: cadernodagabi@gmail.com
suavidade, deslizam pelos dedos e et e Tombdasabi
vao direto ao coracao! Facebook: Caderno da Gabi

—
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Fale comigo:

Vou adorar saber como este livro tocou a sua vida!
Escreva-me: cadernodagabi@gmail.com
Ou compartilhe nas redes sociais #cadernodoeu
Muito grata! Com carinho,
Gabi



www.cadernodagabi.com.br
http://instagram.com/cadernodagabi
https://www.facebook.com/cadernodagabi
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Oficina On-line de Escrita Auténtica

espontanea, expressiva, positiva, criativa e terapéutica.
DURACAQO: Oito semanas.

PARA QUEM? Pessoas interessadas na escrita como recurso
de autoconhecimento e transformacao pessoal; pessoas que
desejam desbloquear resisténcias com relacao a escrita; para
quem deseja ampliar a expressao criativa através da escrita;
para quem deseja escrever com mais autenticidade.

PRE-REQUISITOS:

« Interesse em conhecer e praticar a Escrita Auténtica.
« Disponibilidade de 30 minutos dirios para as praticas de

RECURSOS NECESSARIOS: Caderno, lapis e acesso a

Internet.

Caderno do Eu
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METODOLOGIA DA OFICINA:

» Sera enviado um e-mail por semana, com recursos teérico-
praticos para exercitar a Escrita Auténtica.

« Grupo fechado no Facebook para compartilhar ideias e tirar
davidas.

VAGAS LIMITADAS

respondendo:

QUAL A SUA MOTIVACAO PARA PARTICIPAR DA
OFICINA DE ESCRITA AUTENTICA?

Informe-se sobre a proxima turma e solicite a sua ficha de
inscric¢ao!

Caderno do Eu
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