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CECILIA TSUTSUI - PSICOLOGA
CRP 06.62876

FORMADA HA 20 ANOS

DESENVOLVENDO PESSOAS, ATENDENDO FAMILIAS

CUIDANDO DA SAUDE EMOCIONAL DE ADULTOS, ADOLESCENTES,
CRIANCAS E IDOSOS

FOCO NA QUALIDADE DE VIDA - EMOCIONAL, PROFISSIONAL,
PESSOAL E SOCIAL

VIDA COM REALIZACAO E PROPQSITO

ESPECIALISTA EM TERAPIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL
FORMACAO EM COACHING COGNITIVO COMPORTAMENTAL
CERTIFICACAO HUMANGUIDE

E ATUALIZACOES CONSTANTES. ..

TB MAE, ESPOSA, FILHA, AMIGA...

Conheca meus trabalhos



http://linktr.ee/ceciliatsutsuipsicologa

Somer s ol prajle

Finalizamos o ano de 2020 sob um cendrio de pandemia, cujo fim era dificil
vislumbrar. Muitas perdas, muitas adaptacoes, e a nossa satide mental e
emocional sendo desafiada a cada momento.

Todo inicio de ano, desde 2014, n6s profissionais da satide mental ficamos
comprometidos com a campanha nacional Janeiro Branco, disseminando
contelddos relacionados a prevencao e cuidados importantes neste aspecto.

Entdo idealizei o Grupo Gotas de Sabedoria para o Equilibrio Emocional,
oferecendo atividades reflexivas ao longo do més de Janeiro de 2021.

Pequenas Gotas de Sabedoria foram compartilhadas no periodo de 20 dias,
e 0 que surpreendeu foram as reflexdes dos préprios participantes, que
deram um colorido maior ao movimento, enchendo o grupo com propésito
e sentido.

Neste compilado, seguem as principais Gotas de Sabedoria publicadas no
grupo, algumas contribui¢oes identificadas pelas Colaboradoras e outras
seguem anonimamente enquanto sinteses.

O fechamento da Campanha Janeiro Branco se deu com a Vivéncia Online
que superou as Nossas expectativas e propiciaram novas acdes para nos
organizadores. Confiram!



Meus sinceros agradecimentos a todos que acreditaram neste trabalho, e
tem contribuido significativamente para a continuidade dele.

Em especial agradeco a parceria de Rita Liberali.
Que de pronto abragou este projeto comigo.

E fechamos o campanha #janeirobranco 2021
com uma Vivéncia Online que possibilitou ainda a
Contribuicao Social.

@dialogoterapeutico
clica na foto

C El4 Ao CEIA, pela confianca em nossos trabalhos, e

& f, 9. o e AL .
_;3* z  principalmente, pela persisténcia no trabalho social
e Z  neste cendrio tdo cadtico que temos vivenciado
%, & frente a pandemia.

1982

@ceiairmaoaugusto

clica na foto

A Colaboradora Margarete Brito, que tem nos
acompanhado ativamente em nossas redes sociais,
apreciando, comentando e compartilhando seus

saberes.

@margaretebritoautora
clica na foto

E, a Colaboradora Marcélia Fernandes, colega de
profissdo, que tem depositados seus votos de
confianca e parceria desde o inicio de nossos

trabalhos!

@marceliafernandes_psi
clica na foto

Sugiro fortemente que cliquem nas respectivas fotos e conhecam os
belissimos trabalhos que todos aqui realizam ativamente!


https://linktr.ee/marceliafernandes_psicologa
http://onne.link/margaretebritoautora
http://linktr.ee/ceiairmaoaugusto
http://linktr.ee/dialogoterapeutico
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Feliz Ano Novo em japonés, em sua tradugao

literal podemos entender "Parabéns por estar

HE ) 8 Q abrindo (o novo ano)". O fato de estarmos

N")c!') Q‘C ) iniciando este novo ano, ja é motivo de
e iAY ¥ felicitagdes.

FELIZ ANO NOYO O grupo compartilhou esta expressio em

outras linguas, e tivemos acesso a este video

que mostra em LIBRAS.

N—

Na sequéncia veio o primeiro final de semana do ano,
como escolhemos vivé-lo? Aproveitando as 48 horas,
ou ja pensando na segunda feira?

Algumas pessoas relataram a dificuldade em se desligar
dos afazeres semanais, mas apoés esta reflexdo,, se
permitiram aproveitar um pouco do final de semana

que sO estava comec¢ando. Viver o "agora" é uma
autopermissao.

Outras relataram a felicidade por terem um trabalho a
retornar, seja na segunda, ou nos plantdes necessarios.

Y
Y

00F YiMOd MVAOM

00t YLHOd MYAOM "

O desabrochar de uma flor também tem um tempo, temos apreciado este
periodo? O antes e o depois tem suas peculiaridades.


https://youtu.be/tQYS4Um1qr8

- Que dia & hoje? Uma Gota de Sabedoria diaria.
A __ - Hoje & hofe- A frase inscrita jd vi postada em muitas
- Meu dia prediletol . L. R
figuras nas redes sociais, indicando
provavelmente sua origem em uma das

obras de Walt Disney.

A figura como estd, tenho colocado para
despertar em meu dispositivo, minutos
arte de Billk-Watterson antes da saida ao trabalho.

Viver o presente com sabedoria, apreciando a beleza e o encanto deste
dia? Na pratica as vezes é dificil, mas se dé a oportunidade de ao iniciar o

dia, ter este olhar.

Temos vivido, ou sobrevivido? o ¢ >
. . A . ';r_ . ‘ 4 ,_'ﬁ\.._ ‘; e L :,- > ;Y -';
Muitos reportaram a importancia do " adiante serum. 7

sentido e propdsito, nesta arte de viver.
Sendo importante preencher o dia com
este sentimento, buscar.

Talvez esta misica possa inspirar:

As reflexdes compartilhadas, me fizeram
lembrar desta pergunta que me intrigou
quase toda a minha adolescéncia. E
buscava desenfreadamente uma resposta.
Somente anos depois, percebi que busquei
Qual o sentido da AL L

: vida? E preciso buscar 14 dentro!
E ndo ha uma resposta tnica...

va

Quantos de nés buscamos as respostas de nossas principais angtstias do
lado de fora? Mas quando descobrimos o olhar pra dentro, ai ninguém

8

segura!


https://youtu.be/tIUBzJ7p1e0

Num processo de autoconhecimento, nos deparamos com 0s
enfrentamentos em relagdao a tudo que nos envolve.

E as vezes é dolorido constatar o que
tem nos retirado a paz...

E  n3ao podemos controlar o
NKU DELUF QUE 0 comportamento do outro.

(OMPORTAMENTO DO OUTAD Entdo o que nos fica de alternativa,

RETIRE A SUAPAZ" enfrentar as situacdes sem tanto

DALAT LAMA sofrimento?!

sendo olhar pra nés mesmos e tentar

MEU CONVITE PARA O FINALDE

Pensando nisso, propus ao grupo esta _
- SEMANA:
pequena atividade.

Provoque cada vez mais, VAMOS OLKAR PRA DENTRO!
comportamentos que tragam paz para  [SSEE{NIERAIAREIINADN
Sl DE PAZ PARA ST

E recomecar sempre que for preciso,
ndo da mesma forma, fazendo as
mesmas coisas. Faca algo diferente,
coloque um tempero diferente. E o
resultado podera ser diferente também.

E nada ha de errado, caso o tempero utilizado nao tenha combinado com o
todo. Podemos re-tentar!
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A seguinte Gota de Sabedoria nos intriga a prestar atencao em nos

mesmos.

Enquanto seres emocionais, tendemos mais a

"qqa| tem sido o reagir. Algumas situagoes exigem uma resposta
seu verbo mais rapida, principalmente nos dias atuais.

conjugado? E algumas dessas reacbes, quando automaticas,

5 ° '|' .
agir ou reagir: podem trazer algum sentimento  de

arrependimento, a depender das

@cecilia.mitie.cky Ao g
consequencias...

As nossas acoes frente as adversidades
exigem um processamento cognitivo
anterior.

Para um melhor contato e consciéncia

Cnlmt;orf:aManJLOS

AeNL0s

de tal processo, a figura ao lado pode
ser bastante dutil. E se permita um
sentimento possivel hoje!

Esteja na agcdo por um momento.

S0 olhar para iy nova Assim  vamos  construindo  novas

ilidade de um possibilidades, novos olhares, pouco a

pouco...

"Para qualquer destino
diferente, vocé precisa
iE
"Se vocé sabe o caminho a
seguir, por que continuar
parado?"

AUTORES DESCONHECIDOS




Enquanto estudante da Filosofia Taoista, o resgate dos pensamentos de
Conftcio tem sido uma constante. E a seguinte Gota de Sabedoria tem
sido um guia nos meus afazeres profissionais e pessoais.

Um conhecimento nao pode ficar
parado.
Nossa vida ndo esta na estante dos

"Se vocé tem uma laranja e troca com outra pessoa

que também tem uma laranja, cada um fica com |iV|’OS, e sim na apllcablhdade dos
uma ]amnja. o
Mas se vocé tem uma ideia e troca com outra conceitos tanto eStUdadOS pela
pessoa que também tem uma ideia, cada um fica human idade.
com duas"

Existe a magia do estudo, e o
Conficio

encanto de passar o que sabe. E a

gente vivencia o poder de

multiplicagao do saber passado.

Assim todo este Movimento foi tomando forma, o Grupo, a Vivéncia, a
Contribuicao Social, este Ebook... multiplicar o alcance de nossos
conhecimentos!

E convidamos a todos a realizarem o mesmo, compartilhando este material
com 0s seus contatos, amigos, familiares;

nas redes sociais, por email, ou por

outros meios que for mais conveniente.

O importante é compartilhar!! Nao

deixe este conhecimento parado!

E os nossos compartilhamentos nao
param por aqui!!!

Preparamos algo muito especial, fruto
deste Movimento todo!!

Confiram na pagina seguinte!
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VPP A Vasineias v Audas)
v

clica na foto
- o . paramais
" informacées

Achou que ficaria de fora desta Vivéncia incrivel?
Agora ela se transforma em um minicurso, acessivel a qualquer
momento, de qualquer lugar, totalmente online!

Para vocé que estd lendo este material no periodo de Pré-
Lancamento, poderd adquirir esta Vivéncia em Aulas, pela metade do
preco!! Utilizando o cupom de desconto:

PRELANCAMENTO

Valor promocional de -50% !
Até as 23:59h BRT do dia 25.02.2021

O Lancamento sera no dia 26.02.2021, sob o valor de 197 reais.
Entdo corre para aproveitar a oferta e divulgar aos seus amigos!!

Nos vemos la!!

,(\/ 12


https://go.hotmart.com/J47011667V
https://go.hotmart.com/W47384962L

A Campanha Janeiro Branco se finalizou, mas muito ha que ser feito
quando se trata de Saide Mental e Emocional!

As atividades no Grupo prosseguem, em formato e frequéncia diferentes, e
novos integrantes serao sempre bem-vindos!!

Além do Lancamento Vivéncia em Aulas, teremos novas atividades pelos
grupos! Vale a pena aguardar e conferir! Escolha o grupo de sua
preferéncia.

Clique aqui Clique aqui
para o Grupo para o Grupo
=y, =1
@M&QM%L no Telegram no Whatsapp @m&@@z&f@
Eqibloie E ] | Eqilhs E i
Até breve!
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https://t.me/joinchat/I2siqQXi2o-wE0Py
https://t.me/joinchat/I2siqQXi2o-wE0Py
https://t.me/joinchat/I2siqQXi2o-wE0Py
https://t.me/joinchat/I2siqQXi2o-wE0Py
https://chat.whatsapp.com/DzhT15wXc3f2UJRjWdGBtU

