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Introdução
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Escrever é mais do que registar palavras no papel — é abrir uma porta para dentro de ti. O journaling é uma prática simples, mas poderosa, que te convida a explorar os teus pensamentos, emoções e sonhos de forma livre e autêntica.

Não existem regras rígidas: basta um caderno, uma caneta e a tua vontade de escutar a tua própria voz interior. Quando escreves regularmente, crias um espaço seguro onde podes refletir sobre a tua vida, libertar emoções, clarificar ideias e descobrir novas perspetivas sobre ti mesmo/a e sobre o mundo.

Os benefícios do journaling vão muito além do momento da escrita. Já existem estudos que mostram que este hábito pode reduzir o stress, melhorar a saúde mental, estimular a criatividade, fortalecer a autoestima e até ajudar a organizar melhor as tuas metas e prioridades.

Este eBook foi criado para te acompanhar nessa jornada. Reúne 77 ideias práticas para te inspirares, seja para momentos em que a página em branco parece intimidante, ou para quando sentes vontade de explorar um tema novo.

Podes usá-lo de várias formas:

	Ler de uma só vez e selecionar as ideias que mais ressoam contigo;

	Escolher um número de 1 a 77 e deixar que o acaso escolha o tema do dia;

	Utilizar diariamente como um exercício de rotina;

	Guardar para momentos de bloqueio criativo ou emocional.


Lembra-te: este é apenas um guia. O journaling é pessoal e único. Adapta cada ideia ao teu estilo, ritmo e necessidades. O mais importante é começar e permitires que a tua escrita seja honesta e libertadora.

Instruções Básicas

Antes de mergulhares nas ideias que te apresentamos, deixamos-te aqui algumas sugestões para tornares a tua prática mais simples e prazerosa:

Tipos de journaling

	Livre: escrever sem estrutura, deixando fluir o que vier à mente.

	Prompts dirigidos: usar perguntas e sugestões (como as deste eBook) para orientar a escrita.

	Diário de gratidão: registar diariamente coisas pelas quais és grato(a).

	Diário de sonhos: anotar e interpretar os sonhos ao acordar.

	Planeamento e reflexão: usar o journaling para organizar o dia, semana ou metas.







Conselhos para criares o hábito

	Escolhe um caderno ou app que gostes de usar.

	Define um horário regular (por exemplo, de manhã ao acordar ou antes de dormir).

	Não te preocupes com a gramática ou o estilo — o journaling não é para ser perfeito, é para ser teu.

	Começa pequeno: 5 a 10 minutos por dia já fazem a diferença.

	Lê de vez em quando o que escreveste e observa o teu progresso.
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Capítulo 1 - Autoconhecimento e Reflexão Pessoal
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“Conhecer os outros é inteligência; conhecer-se a si mesmo é verdadeira sabedoria.” — Lao Tzu

Escrever sobre quem somos é um dos atos mais poderosos e transformadores que podemos fazer. Este tema convida-te a explorar a tua essência, a revisitar o passado, a confrontar verdades e a descobrir partes de ti que talvez tenhas deixado por explorar. Quanto mais te conheces, mais liberdade tens para escolher quem queres ser.

1-Quem és tu quando ninguém está a ver?

2-Que momentos da tua vida te moldaram mais profundamente?

3-O que tens mais dificuldade em aceitar em ti?

4-Escreve sobre um erro que te ensinou algo valioso.

5-Qual é a tua maior qualidade — e como a descobriste?

6-Que papéis desempenhas na vida (filho, amigo, profissional)? Qual te define mais?

7-Escreve uma carta ao teu “eu” de 10 anos atrás.

8-Que crenças sobre ti precisas rever?

9-Que hábitos te ajudam a crescer?

10-O que valorizas acima de tudo na tua vida?

11-Que memórias voltam sempre à tua mente?

12-Descreve um dia ideal — o que isso diz sobre ti?

13-Que pessoas mais influenciaram a tua forma de pensar?

14-Como é o teu “eu” ideal daqui a 1 ano?

15-O que queres deixar como legado?
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Capítulo 2 - Emoções e Saúde Mental
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“Não há sentimento que não queira ser ouvido.” — Carl Jung

As emoções não precisam ser julgadas — apenas sentidas, compreendidas e acolhidas. Estas ideias vão ajudar-te a dar voz às tuas emoções, especialmente às mais desafiantes. O journaling pode tornar-se um espaço seguro para processar o que sentes, libertar pesos e encontrar clareza interior.

16-O que estás a sentir neste momento? Descreve com detalhe.

17-Quando foi a última vez que te sentiste em paz?

18-Como lidas com a raiva? E com a tristeza?

19-Que situações te deixam ansioso(a) e porquê?

20-O que fazes para te acalmares?

21-Como reconheces que estás a chegar ao teu limite?

22-O que costumavas esconder emocionalmente quando eras criança?

23-Que parte de ti precisa de mais cuidado agora?

24-O que aprendes com os teus sentimentos negativos?

25-Escreve sobre um momento de superação emocional.
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Capítulo 3 - Criatividade e Inspiração
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“A criatividade exige coragem.” — Henri Matisse

Todos temos dentro de nós um criador. A criatividade não se limita à arte — é a forma como vês o mundo, resolves problemas e expressas a tua alma. Estes prompts vão despertar a tua imaginação, desafiar-te a pensar fora da caixa e talvez até inspirar-te a criar algo novo.

26-Que tipo de arte te inspira e porquê?

27-Descreve um universo imaginário criado por ti.

28-Escreve o início de uma história inspirada num sonho.

29-Se a tua vida fosse um filme, qual seria o enredo?

30-Faz uma lista de ideias malucas que adorarias pôr em prática.

31-Que projeto criativo gostavas de começar hoje?

32-Cria um personagem com base em ti.

33-Se fosses um símbolo, qual serias e porquê?

34-Inventa uma metáfora para descrever o teu estado atual.

35-Escreve uma carta de gratidão à tua criatividade.
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