Vulheres com Vida

MULHERES OUE AMAM DEMAIS

UM GUIA DE AMOR-PROPRID E RECONSTRUGAD

Entenda os padrdes de relacionamento que nos
prendem e como se libertar deles
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1. INTRODUGAD AD CONCEITOD DE “AMAR DEMAS

Porque Acontece?
Explicacdo sobre como
experiéncias passadas, falta
de autoestima e traumas
emocionais contribuem para
que a pessoda procure
aprovac¢do de forma intensa

e desequilibrada.
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2. SUBRE O LIVRD MULRERES UUE AMAM DEMAIS DE
RUBIN NORWOOD

- Resumo do Livro: Explicacdo sobre como Robin Norwood descreve o0s
padrdes psicoldégicos e emocionais em mulheres que se envolvem com
parceiros emocionalmente indisponiveis ou abusivos.

« Objetivo do Livro: O livro procura ajudar mulheres a identificar
comportamentos de autoanulacdo e dependéncia emocional,
oferecendo estratégias para fortalecer o amor-proprio e encontrar
relacionamentos sauddveis.

- Perfil da Leitora: Mulheres que ja passaram por experiéncias
dolorosas em relacdes e que estdo em busca de recuperacdo e
crescimento pessoal.
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Mulheres com Vida

Caracteristicas Comuns:
Medo constante de perder o parceiro
ldealizacdo excessiva da outra pessoa

Desprezo pelos proprios interesses

3. PRINCIPAIS SINTOMAS DE | e necessidades
UEM AMA DEMAIS sentimentos de vatio e insegurancz

Sinais de “Amar Demais":

Foco extremo no parceiro

Desejo constante de agradar

“Quando amar significa sofrer, Perda de identidade
estamos a amar demais.”
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Explicacdao sobre a Dependéncia
Emocional: Como a dependéncia
emocional impede que a pessoa
se valorize, levando-a a aceitar
relacdes abusivas ou desiguais.

1. 0 CICLD DE
UEPENDENCGIA EMOCIONAL

Ciclo Tipico de Relagdes
Téxicas: Envolvimento,

/,w anulacdo de si mesma,
sofrimento e tentativa de
mudang¢a do parceiro.
Porque E Dificil Romper o
Ciclo: Questdes de baixa
autoestima, medo do
abandono e crencas

limitadoras sobre o amor.
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Definicao de Relacionamento
Téxico: Relacdo que causa mais
sofrimento do que felicidade e que
resulta em baixa autoestima e
autosabotagem.

5. RELACOES TOXICAS

Comportamentos Abusivos Comuns: [
Controlo, manipulacdo, ciumes

S ELE L COMPORTIMENTOS

ABUSIVDS

Citacao Importante: “A obsessdo
amorosa é uma forma de fugir do
vazio interior.”




6. 0 PROCESSD DE CURA: FORTALECIMENTD DO AMOR-PROPRIC

Porque o Amor-préprio E Essencial: Explicacdo de como o amor-préprio
permite-nos definir limites, respeitar-nos e reconhecer quando um
relacionamento € prejudicial.

Passos para Fortalecer o Amor-proprio:

Autocompaixdo: Pratique a
gentileza e a paciéncia consigo
mesma, especialmente em

mesma. o
momentos de dificuldade.

Autocuidado: Comece por
valorizar-se e dedicar tempo a si

Reflexdo e Terapia: Identificar “O caminho para a cura

padroes antigos e transforma- comec¢a quando pdra de tentar
los com apoio emocional. mudar o outro e come¢a a
mudar a si mesma.”
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1. ESTRATECIAS E DINAMICAS PARK FORTALECER A AUTOESTIMA

Descreva diariamente uma qualidade
OU conquista pessoal para reforcar o
seu valor.

@ Exercicio 1: Didrio de Autoestima

Escreva uma carta como se estivesse
a aconselhar uma amiga sobre como
ela merece respeito e amor.

@ Exercicio 2: Carta para Si Mesma

‘ Visualiza¢do de uma Vida Visualize a sua vida num
Sauddvel relacionamento equilibrado,
feliz e sauddavell Como se
sentiria?

@ “Amar a si mesma é o primeiro passo para ser amada de verdade.” ®
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8. CITACOES IMPORTANTES DD LIVRO

Sobre Anulag¢do:

“Abandona-se para
tentar agradar o outro,
mas no fim ndo recebe a
gratiddo que esperava.”

Sobre Limites e Respeito:

“Um relacionamento

sauddvel comeca quando
vocé sabe o que merece
e ndo aceita menos do
que isso.”

Sobre Transformacgdao
Pessoal:

“A transformac¢do so
ocorre quando aceitamos
a responsabilidade pela
nossa felicidade.”




9. REFLEXAD E EXERCICIOS PRATICOS

- Reflex@do Guiada: Perguntas como “O que realmente desejo
num relacionamento?” e “Estou disposta a abrir mdo de mim
mesma pelo outro?”

- Exercicio de Limites: Foca uma lista dos limites que gostaria
de estabelecer num relacionamento.

- Pratica de Afirmagédes: Afirmacdes didrias como “Sou
suficiente” e “Eu mereco respeito e amor reciproco”.
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Vocé ndo estd sozinha!

Mulhéres com Vida

A nossa Mentoria e Grupos de Entreajuda estdo aqui
para guid-la nesta jornada de fortalecimento do
amor-proprio e construgcdo de relacionamentos

sauddveis.

Junte-se a nés e faca parte de uma
comunidade que apoia e valoriza o amor
verdadeiro - comecando por aquele que

sentimos por nés mesmas
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