OITO SEMANAS
Para Florescer

Ciencia da Felicidade aplicada a vida real.

2l . - / / .
Este material ndo ¢ um manual de promessas rapidas.

E um convite a um pt’l‘CLl.}'SO COHSCit’H[E, estrururado

/
e posstoel.

POR LUCIANA LAGE



PREFACIO

Este e-book nasce da intersecgdo entre ciéncia, experiéncia prdtica e vida
real.

Nos Ultimos anos, saude mental deixou de ser um tema periférico e passou a
ocupar o centro das conversas organizacionais, educacionais e sociais. Ainda
assim, grande parte das abordagens permanece focada apenas em evitar
adoecimento, reduzir sintomas ou administrar crises.

A Ciéncia da Felicidade, campo sustentado pela Psicologia Positiva baseada
em evidéncias, propde uma mudanca importante de perspectiva:

ndo se trata apenas de sair do sofrimento, mas de construir condi¢ées para
o florescimento humano, mesmo em contextos imperfeitos.

Florescer nao significa estar bem o tempo todo.
Significa desenvolver recursos emocionais, cognitivos e
relacionais que permitem viver com mais presenga, sentido e

coeréncia.

Oito Semanas Para Florescer

01



Sumario

Incrodugio

Respire. O caminho comega
agora.

O modo sobrevivencia

Por que tanta gente funciona, mas ndo se sente
viva

O que a Ciencia da Felicidade

realmente diz

Muito além de estar bem o tempo todo

Os recursos quc se constroem

O que emogdes positivas desenvolvem ao longo do
tempo

As seis experiéncias do

ﬂorescimento humano

O que sustenta uma vida com sentido

05

06

07

08

09

Oito Semanas Para Florescer

02



Por que oito semanas

Sobre ritmo, repetigdo e mudancga possivel

As Oito Semanas

Para Florescer

Semana 1 — Parar d€ lutar

contra si

Semana 2 — Abrir ¢Spaco para

sentir

Semana 3 — Sair do piloto

automarico

Semana 4 — Separar voce da

sua mente

10

12

3

14

5

Oito Semanas Para Florescer

03



6

—~

Semana 5 — Clarificar valores

Semana 6 — Agir a partir de 17

quem VOCé quer ser

Semana 7 — Reconstruir 18

relacdes e limites

Semana 8 — Consolidar um 19

novo jeito de viver

O que comega a acontecer 20
depois...
Consideragées finais 22

Oito Semanas Para Florescer

04



Introducio

Existe um tipo de cansago que ndo aparece em exames médicos nem em

avaliagdes de desempenho.

E o cansaco de viver longe de si.

Externamente, muitas pessoas funcionam bem. Entregam, produzem,
cumprem.

Internamente, operam em modo sobrevivéncia.

Esse estado ndo é necessariamente marcado por tristeza intensa, mas por
uma desconexdo silenciosa entre emocodes, valores e escolhas cotidianas.

A proposta deste e-book é oferecer um caminho estruturado para sair do
modo sobrevivéncia e retomar a experiéncia de estar vivo por dentro.
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O Modo

Sobreviveéncia

O cansaco invisivel

Pessoas em modo sobrevivéncia costumam apresentar:

e reducdo de vitalidade

e dificuldade de presenca

e sensacdo de vazio ou distanciamento

e perda de sentido, mesmo quando a vida “estd funcionando”

Do ponto de vista cientifico, esse estado estd menos relacionado &
quantidade de tarefas e mais a desconexdo entre o que se sente, o que

se valoriza e o que se vive.




O Que E
Felicidade

(Cientificamente)

O que a Ciéncia da Felicidade realmente diz

Um dos maiores equivocos sobre felicidade é tratd-la como um estado
emocional constante ou como resultado direto de circunstdncias
externas.

Pesquisas mostram que felicidade sustentdvel estd associada a:
¢ hdbitos cotidianos

e microescolhas repetidas

e experiéncias que regulam o sistema nervoso

e alinhamento entre valores e comportamento

Segundo Martin Seligman, felicidade é uma prdtica ativa, ndo um evento




Os Recursos
Que Se

Constroem

Estudos conduzidos por pesquisadores como Martin Seligman e Barbara
Fredrickson demonstram que emocdes positivas ndo sdo apenas
consequéncia de uma vida boa.

Elas constroem recursos psicolégicos, como:
e maior flexibilidade emocional

e melhor tomada de decisdo

¢ relagdes mais sauddveis

e maior capacidade de adaptagdo

Esses recursos tornam a pessoa mais resiliente, mais presente e mais

capaz de escolher.




As Seis
Experiéncias do

Florescimento

As seis experiéncias que sustentam o florescimento

A Psicologia Positiva identifica seis categorias de experiéncias que,
quando vividas com regularidade, sustentam o bem-estar psicoldgico:
1.Conexdo social — vinculos humanos significativos
2.Contribuicdo — sentir-se Util para algo além de si
3.Aprendizado - crescimento e curiosidade continuos
4.Leveza e criatividade — prazer sem finalidade produtiva
5.Movimento corporal — corpo como regulador emocional
6.Sentido — conexdo com algo maior

Essas experiéncias ndo eliminam emocdes dificeis.

Elas mudam o estado interno a partir do qual a vida é vivida




Por Que

O1to Semanas

Mudangas emocionais profundas ndo
acontecem por insight isolado, mas por

processos repetidos ao longo do tempo.

O periodo de oito semanas é frequentemente utilizado
em intervencgdes psicoldgicas porque permite:

e criacdo de novos hdbitos

e reducdo da reatividade automdtica

e aumento de consciéncia emocional

e integracdo entre sentir, pensar e agir

O percurso a seguir ndo € um método fechado, mas
um mapa prdtico, inspirado em Psicologia Positiva,
Terapia de Aceitacdo e Compromisso e aplicagdo
em contextos reais de vida e trabalho.
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As oito semanas da travessia
Um caminho possivel para voltar a si

com presenga, consciencia e escolhas

mais gentis.

- LUCIANA LAGE
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1 A  Semana: parar

de lutar contra si

O primeiro movimento ndo é mudar a vida.
E interromper a guerra interna.

Grande parte do sofrimento emocional ndo vem do que sentimos,
mas da forma como reagimos ao que sentimos.

Nesta semana, o foco € observar emogdes, pensamentos e sensagdes
fisicas sem tentar corrigi-los.

Tristeza, medo, cansaco e frustrac@o ndo sdo falhas de cardter.
Sdo informacgdes.

Quando vocé para de fugir delas, elas comecam a perder poder.

Ferramentas da semana

e nomeacdo consciente das emogoes

e observagdo do corpo como termémetro emocional
e reducdo da autocritica automdtica

e troca de “tem algo errado comigo” por “algo estd acontecendo em mim”
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A Semana: abrir

espaco para sentir

Aqui vocé aprende algo simples e profundamente transformador:
vocé ndo precisa gostar do que sente para permitir que exista.

Quanto mais vocé tenta controlar uma emoc¢do, mais ela se expande.
Quando vocé permite, ela se organiza.

O trabalho desta semana é desenvolver tolerdncia emocional
sem afundar na dor e sem fugir dela.

Ferramentas da semana
e respiragdo consciente

e ancoragem no presente
e aceitacdo emocional

e reducdo da evitacdo e da distracdo compulsiva
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A Semana: sair do

piloto qutomatico

Muitas pessoas ndo estdo em crise.
Estdo desconectadas.

Vivem respondendo ao passado ou antecipando o futuro,
raramente habitando o agora.

Nesta semana, o foco é recuperar presenca.

Sentir o corpo.
Sentir o momento.
Sentir a vida acontecendo enquanto acontece.

Ferramentas da semana

e prdticas simples de atencdo plena
e pausas conscientes ao longo do dia
e reconexdo com sensacoes fisicas

e interrupcdo do automatismo mental
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A Semana: separar

A
vOCC da sua mente

Vocé ndo é seus pensamentos.
Vocé é quem percebe os pensamentos.

Aqui comega uma mudanca profunda de relagdo com a mente.
Nem todo pensamento é verdade.
Nem toda critica é realidade.

Nesta etapa, vocé aprende a observar a mente sem obedecer a tudo o
que ela diz.

Ferramentas da semana

e distanciamento cognitivo

e mudanca da linguagem interna
e reducdo do ruido mental

e observacdo sem julgamento

15



A Semana: clarificar

valores

Aqui acontece a virada.

Vocé para de viver apenas reagindo ao medo
e comeca a viver a partir do que escolhe sustentar.

Valores ndo sdo metas.
Sdo diregoes.

Cuidado, verdade, liberdade, conexdo, contribuicdo, propdsito.
Eles passam a funcionar como bussola interna.

Ferramentas da semana

e mapeamento de valores pessoais

e priorizacdo consciente

e leitura das emocgdes como sinal de valor tocado

e alinhamento entre sentir e escolher




A Semana: agir a
partir de quem

A
VOCC qucer SEr

Mesmo com medo.
Mesmo cansados.
Mesmo inseguros.

Aqui comegamos a alinhar a¢cées com valores.
Ndo para sermos perfeitos, mas para sermos coerentes.

Pequenas agdes consistentes tém mais impacto do que grandes decisdes
impulsivas.

Ferramentas da semana

e micro-acgdes alinhadas a valores

e construcdo de consisténcia emocional
e reducdo da autossabotagem

o fortalecimento do senso de agéncia
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reconstruir

7 Q Semana:

relag()es e limites

Saude mental também é relacional.

Nesta semana, o olhar se amplia para os vinculos.
Quem te expande?

Quem te esgota?

Onde vocé se adapta demais para caber?

Aprender a dizer ndo também é aprender a cuidar.

Ferramentas da semana

e comunicacdo de limites

e pedido de ajuda consciente

e revisdo de padrdes relacionais

e escolhas mais responsdveis de conexdo
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A Semana:
consolidar um

Nnovo jeito de viver

Aqui vocé ndo vira outra pessoa.
Vocé volta a ser vocé.

Mais presente.
Mais inteira.
Mais viva.

Vocé ndo deixa de sentir.
Vocé aprende a sentir sem se perder.

O foco desta semana é integragdo, ndo performance.

Ferramentas da semana

e revisdo do percurso

e criacdo de rituais de continuidade

e consolidacdo de hdbitos de presenca

e compromisso com um jeito mais consciente de viver
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O Que Muda

66

O que comega a acontecer dCPOiS...
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O efeito nio termina na oitava semana

As pessoas comegam a:

e reagir menos

e se escutar mais

e tomar decisdes mais alinhadas

e trabalhar com mais sentido

e se relacionar de forma mais sauddvel

Aos poucos, essas mudongcs

deixam de ser prdtica O que muda depois
e se tornam postura. Os efeitos observados
Ndo porque a vida se torna mais . g .

. nesse tipo de percurso
simples,

incluem:

mas porque hd mais presenca
para atravessd-la. e maior clareza
emocional

e reducdo de
reatividade

e decisdes mais
conscientes

e relagdes mais
honestas

e aumento de sentido
no trabalho e na vida
pessoal

O caminho continua.

Agora, de dentro para fora.

Ndo porque a vida se
torna mais fdcil,

mas porque a pessod
se torna mais presente
dentro dela.

Oito Semanas Para Florescer
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Consideragées Finais

A Ciéncia da Felicidade ndo promete auséncia de dor.

Ela oferece algo mais realista e mais potente: condi¢des para viver bem,
apesar da dor.

Florescer é um processo ativo.
Exige presenca, escolhas e responsabilidade emocional.

E, sobretudo, exige a disposi¢cdo de ndo se abandonar no caminho.

Este material foi criado como um convite ao
cuidado, a presenca e ao florescimento
possivel na vida real.

Se ele chegou até vocé, que possa ser

Consigo e com os outros.

Direitos Autorais & Uso

Este material é de distribuicdo gratuita, mas possui direitos autorais
protegidos.
E proibida a reproduc&o total ou parcial deste contetddo para fins

comerciais, venda ou qualquer uso indevido sem autorizagao expressa da
autora.

Vocé pode compartilhar livremente com outras pessoas, desde que a
autoria seja mantida e o conteldo nao seja alterado.

© 2026 — Luciana Lage.
Todos os direitos reservados.

usado com respeito, consciéncia e gentileza.
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Sobre mim

Eu aprendi, ao longo da vida, que cuidar ndo é suavizar a realidade.
E criar condicdes para atravessd-la com mais presenca.

Minha formagdo em Ciéncia da Felicidade e Psicologia Positiva
baseada em evidéncias se soma aquilo que a vida me ensinou na
prdtica: o sofrimento nem sempre vem da falta de for¢a, mas do
excesso de adaptagdo sem escuta.

Ao acompanhar pessoas em diferentes contextos, e ao viver meus
préprios processos de transformacdo, percebi algo em comum. Muitas
pessoas ndo estdo fracas. Estdo cansadas de funcionar sem se sentir
presentes na prépria vida.

Este livro ndo foi escrito para ensinar alguém a ser feliz.
Ele foi escrito para fazer companhia a quem decide ndo se abandonar
no caminho.

“Oito Semanas Para Florescer” nasce da minha crenca de que
florescer ndo é um estado permanente, mas um movimento possivel.
Um caminho construido em pequenas escolhas, com consciéncia,
coeréncia e cuidado.

Acredito que saude emocional ndo é auséncia de dor.
E a capacidade de permanecer inteira mesmo quando a vida pede
travessias.
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