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Sobreolivro

### Reflexdo Sobre a Trajetoria Profissional

Ja se deu conta de como sua carreira evoluiu ao longo do tempo?

Todas as mulheres enfrentam, em algum momento, um obstéaculo
significativo natrgjetdria profissional — um ‘ degrau quebrado’ que parece
impedir o avango e dificultar o crescimento. Essa barreira @ umadas
principais adversidades a serem superadas na jornada em busca de uma

carreira bem-sucedida.

No livro de Elisa Rosenthal, vocé encontrara ferramentas essenciais para
cultivar a autolideranca e clareza em seu processo de plang amento,

desenvolvimento e prética da lideranga feminina.

Resgatar a sua narrativa pessoal € fundamental. Esse exercicio permitira que
VvOCé descubra alider que existe dentro de vocg, capaz de enfrentar e superar

todos os desafios que surgirem em seu caminho.
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Quem develer estelivro Degrau Quebrado

O livro 'Degrau Quebrado’, de Elisa Rosenthal, é umaleitura essencial para
agueles que buscam compreender as complexidades das relacdes humanas e
os desafios de se viver em uma sociedade em constante transformacao. Este
livro éideal paraleitores que se interessam por temas de autodescoberta,
superacao e 0s impactos das escol has pessoais na vida do individuo. Além
disso, profissionais e estudantes das areas de psicologia, sociologia e
literatura encontraréo uma rica fonte de reflexdes e insights que podem
enriquecer suas perspectivas sobre 0 comportamento humano e os lagos
sociais. Por sua narrativa envolvente e personagens bem construidos,
também é recomendavel para amantes da ficcéo contemporanea que desgjam

se conectar emociona mente com as histoérias e dilemas abordados.

L o
Mais livros gratuitos no Bookey Y\ A TF
R -t

Digitalizar parabaixar


https://ohjcz-alternate.app.link/DR9hCaKdVNb
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Sinopse

Conflito
Principal
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DEGRAU QUEBRADO

ELISA ROSENTHAL

Ficcao

Desigualdade social, superacao, relactes familiares

Carla, mae de familia; Miguel, filho de Carla; Heloisa, avé de
Miguel; e outros

A histéria gira em torno de Carla, uma mulher lutadora que se
esforca para proporcionar uma vida melhor para seu filho Miguel.
Enfrentando os desafios da desigualdade social, mostramos sua
relacdo com a familia e a busca por oportunidades. O 'degrau
guebrado' simboliza os obstaculos que interferem em seus sonhos
e na luta pela dignidade.

Carla é constantemente testada pelas dificuldades financeiras e
sociais, 0 que a forca a buscar solugdes criativas e um futuro
melhor para seu filho.

A importancia da resiliéncia diante das adversidades e a luta por
um futuro melhor, sem perder a esperanca.
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Degrau Quebrado Lista de capitulosresumidos
1. Introducdo a Vida e Desafios de Nara

2. A Descoberta da Arteterapia e Seus Beneficios

3. Lutando contra os Fantasmas do Passado

4. Relages Interpessoais e 0 Processo de Cura

5. O Impacto da Comunidade na Recuperagao

6. Reflexdes Finais: A Jornada de Autodescoberta
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1. Introducao a Vida e Desafios de Nara

Nara sempre foi umalutadora, desde os tempos de suainfanciaem uma
pequena cidade marcada por desafios sociais e econdmicos. Desde cedo, ela
percebeu que sua vida ndo seriafacil: umafamilia desestruturada, uma méae
gue lutava contra a depressao e um pai ausente, devido a obrigacdes de
trabalho que n&o Ihe permitiram permanecer ao lado da familia. Essas
circunstancias forjaram o carater de Nara, mas também deixaram cicatrizes

profundas que a acompanhariam ao longo de suajornada.

A medida que crescia, Nara comegou a sentir o peso das expectativas ndo
cumpridas e as pressdes de um mundo gue parecia estar sempre contra ela.
Sua adolescénciafoi repleta de angustias: dificuldades na escola, falta de
apoio emociona e uma luta constante para se encaixar. Esse periodo
turbulento alevou a buscar um reflgio nas artes, onde encontrou umaforma
de expressar suas emocoes e ansei0s, mesmo que de maneiratimida e repleta

de insegurangas.

No entanto, o verdadeiro desafio de Nara comegou a se apresentar apos a
conclusdo do ensino médio. Com a pressao para entrar em uma universidade
e a necessidade de encontrar um emprego, ela se viu presaem um ciclo de
ansiedade e inseguranca. A transic&o para a vida adulta trouxe consigo um
Novo conjunto de expectativas, mas também a sensacéo de inadequacao.

Nara comegou a se sentir como se estivesse constantemente em um "degrau
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guebrado”, em umartrajetoriainstavel e vulneravel.

Em melo a essa tempestade de sentimentos, algo comecou a mudar quando
Narateve a oportunidade de participar de um workshop de arteterapia. Esse
primeiro contato seria o divisor de aguas em sua vida, levando-aauma
viagem de autodescoberta e cura. Nara percebeu que a arte n&o era apenas
um meio de escapar de seu sofrimento; ela poderia ser uma porta de entrada
para a exploracéo de suas emocdes mais profundas e um caminho paraa

expressao de sua verdadeira identidade.

Com nova perspectiva, Nara comegou a explorar o poder da arteterapia
como uma ferramenta de cura, enfrentando os desafios que avidalhe
impusera e buscando, finalmente, compreender quem elarealmente era. A
jornada que se seguiria seria marcada por altos e baixos, mas a esperanca
ressurgia no horizonte, preparando-a para confrontar seus fantasmas do

passado e buscar um caminho mais saudavel paraavida.
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2. A Descoberta da Arteterapia e Seus
Beneficios

A descoberta da arteterapia na vida de Nara significou mais do que apenas
uma nova forma de expressao; foi uma porta aberta para um mundo de
autoconhecimento e cura. Desde ainfancia, Nara lidou com traumas que a
acompanhavam, mas nunca havia encontrado a maneira de externar suas
emocOes complexas, que permaneciam aprisionadas dentro dela. Foi durante
uma sessao em grupo sobre salide emocional que elateve seu primeiro
contato com a arteterapia, tendo a oportunidade de experimentar uma

abordagem diferente paralidar com suas dores.

A arteterapia combina elementos da prética artistica com conceitos de
psicologia, permitindo que os individuos se comuniquem através de meios
ndo verbais. Para Nara, essa modalidade terapéuticarevelou-se um alivio
inesperado. A medida que ela comegou a explorar tintas, papéis e argilas,
percebeu que as cores e formas que surgiam em suas obras refletiam seu
estado emocional de maneiras que palavras ndo conseguiam descrever. Cada
pincel ada se tornava um passo em direcéo a uma compreensao mais

profunda de s mesma e de suas experiéncias dolorosas.

Um dos grandes beneficios da arteterapia que Naralogo reconheceu foi a
capacidade de acessar memorias e emocoes reprimidas. Ao criar, ela

descobriu que podia acessar partes de sua historia que haviam sido
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enterradas sob camadas de dor e resisténcia. O ato de criar virou n&o apenas
um meio de expressar sofrimento, mas uma ferramenta poderosa para
enfrentar e reconciliar-se com seus fantasmas do passado. Nara sentia que a
arte lhe permitia externalizar o que dentro dela pareciaimensuravel e

confuso.

Além disso, a arteterapia promove um espaco seguro de nao julgamento, o
guefoi crucial para Nara, que muitas vezes se sentia vulneravel e exposta.
Nos encontros de arteterapia, ela encontrou um ambiente encorajador, onde
poderia explorar suas emogdes sem 0 medo de ser criticada. Esse espago de
acolhimento e aceitagéo facilitou um processo de curagradual, onde ela
comegou a confiar tanto em suas habilidades artisticas quanto em sua

capacidade de processar 0 que sentia.

A diversidade de técnicas utilizadas na arteterapia também cativou Nara.
Desde a pintura até a escultura, cada material possibilitava uma novaforma
de interagdo consigo mesma. Alguns dias, ela optava por a pintura, em uma
explosao de cores vibrantes que exprimiam sua alegria; em outros, preferiaa
argila, moldando figuras que simbolizavam seus medos e insegurancgas. Esta
versatilidade enriqueceu sua experiéncia e aincentivou a experimentar

novos meios, gudando-a a explorar diferentes aspectos de sua psique.

Conforme Nara mergulhava mais fundo na arteterapia, ela também comegou
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aobservar uma mudancga em sua perspectiva sobre avida. O processo de
criacdo nao eramais apenas uma formade lidar com dor; tornara-se um
caminho para a autocompaixao e a aceitacdo. Cada obrafinalizada
representava um pedaco de suajornada, um lembrete tangivel de sua
capacidade de resiliéncia e de transformagao. Assim, a arteterapia para Nara
fol ndo apenas um método de cura, mas uma forma de autoafirmacéo e
reconhecimento de seu proprio valor, garantindo que cada "degrau
guebrado” se tornasse parte da construcao de uma nova narrativa em sua

vida.
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3. Lutando contra os Fantasmas do Passado

Nara, uma mulher que carrega feridas profundas em seu interior, vé-se
constantemente assombrada pel os fantasmas de um passado tumultuado.
Desde ainfancia, marcada por traumas e experiéncias dolorosas, elafoi
moldada por eventos que a deixaram insegura e em constante |uta contra
suas proprias memorias. A violénciafamiliar, as relagbes toxicas e a
sensacao de abandono foram sombras que a acompanharam ao longo de sua

trajetoria, fazendo com que se sentisse a mercé de suas dores.

A tentativa de esconder esses traumas tornou-se uma defesa, mas avida de
Nara ficou repleta de obstacul os que pareciam intransponiveis. Cada
tentativa de se abrir para 0 mundo era uma batalha contra o medo que a
impedia de confiar nos outros. 1sso se manifestava em sua incapacidade de
criar vinculos saudéveis e de se libertar de um ciclo vicioso de autocritica e
autocobranca. O peso do passado, que Nara tentava ignorar, se transformou

em um fardo insuportavel.

Neste contexto desafiador, Nara comega a encontrar um novo caminho ao se
envolver com a arteterapia. Através das cores, das formas e da expressao
artistica, ela descobre um canal poderoso paraliberar suas emocoes
reprimidas. Essa forma de terapia faz brotar memorias esquecidas e
sentimentos enterrados, permitindo que Nara encare face a face seus

fantasmas, ao invés de se esconder deles. Cada pincelada se torna um passo
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em direcéo aliberdade, enquanto os blocos de dor comegam a se desfazer.

O processo ndo é facilitado. Nara enfrenta momentos de intensa resisténcia,
onde os sentimentos de culpa e vergonha afloram, e as recordacdes mais
sombrias tentam reassumir o controle de suavida. Ao mesmo tempo, ela
também percebe que o ato de criar arte é terapéutico e uma poderosa
ferramenta de cura. Nesse processo, Nara é desafiada a confrontar suas
experiéncias de forma direta, permitindo-se sentir novamente a dor do
passado, mas agora com a seguranca de um espaco criativo onde pode dar

vVazao a essas emocOes.

L utando contra os fantasmas do passado, Nara descobre que ajornada de
curando € linear. E repleta de altos e baixos, de momentos de clareza
seguidos por tentativas de recusa. A medida que a arte se torna seu aliado,
ela aprende que enfrentar o passado néo significa que precisa carregéa-lo
eternamente. Em cada peca criada, hd um pouco de sua dor transformada em

beleza, um passo dado em direcéo a aceitaco e a autocompaixao.

Assim, aluta de Nara contra seus fantasmas é mais do que apenas um
esforgo pessoal; € uma poderosa demonstracéo de que areparacéo é
possivel. Uma historia de resiliéncia, onde a arte se revela como aluz que
permite enxergar o caminho por tras das sombras, mostrando que é possivel

reconstruir a propria historia e deixar paratras as correntes que um dia
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aprisionaram suavida.
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4. Relacoes I nterpessoais e 0 Processo de Cura

Um dos aspectos mais cruciais ha jornada de cura de Nara é aimportancia
das relagles interpessoai s na superacéo de traumas e na construgéo de novos
significados parasuavida. Ao longo de "DEGRAU QUEBRADOQ", torna-se
evidente que os lagos que Nara forma com outras pessoas desempenham um
papel fundamental no seu processo de recuperacéo. As conexdes humanas
podem tanto reforcar a dor e o sofrimento quanto oferecer suporte e

esperanca em momentos de crise.

Inicialmente, Nara se vé isolada, lutando contra os ecos de seu passado
solitario. Suainteracdo com o mundo exterior € limitada, refletindo uma
sensacao de desconfianca e medo profundamente enraizados. No entanto, a
descoberta da arteterapia se revela um ponto de virada crucial em suavida,
pOis € através dessa pratica que ela comeca a abrir-se para novos
relacionamentos. O ambiente colaborativo da arteterapia permite que Nara se
conecte com outros individuos que enfrentam desafios semel hantes,
promovendo um espago de empatia e compreensao. Nesse contexto, as

relacles interpessoais comegam a florescer.

Através da arte, Nara ndo apenas expressa suas proprias emocoes e historias,
mas também testemunha as vivéncias dos outros. Essa troca cria um senso
de comunidade que se torna essencial para a sua recuperacéo. Ela aprende

gue ndo esta sozinha em seus medos e insegurangas, e que 0 apoio Mutuo e
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um componente vital no processo de cura. Esses novos lagos séo alicercados
na vulnerabilidade, na qual as pessoas se permitem mostrar suas fraquezas,
criando um ambiente seguro para gue todos possam compartilhar suas

experiéncias dolorosas e descobrir caminhos de resiliéncia

Além disso, as relacoes interpessoais na vida de Nara se expandem parafora
do espaco da arteterapia. A conexdo gue ela estabel ece com seus colegas de
terapiavai além da sala de arte; esses vincul os se traduzem em amizades que
oferecem suporte fora dos momentos de terapia. Nara descobre que ter
pessoas em quem confiar, que a escutam sem julgamentos, a gjuda a
processar emocoes reprimidas e a aceita como ela é. Em um mundo que
muitas vezes pode parecer hostil, esses relacionamentos se tornam um porto
seguro, contribuindo significativamente para o fortalecimento de sua

autoestima e autoconfianca.

As interagOes de Nara com amigos e familiares também enfrentam
transformagoes. Gradual mente, ela comeca a abrir-se para as pessoas
proximas, compartilhando parte de sua dor, algo que antes parecia
impossivel. Essa comunicagéo honesta ndo apenas gjuda a desmantelar a
barreira emocional que a mantinha distante dos outros, mas também permite
gue seus entes queridos compreendam melhor suas lutas. A honestidade nas
relacdes cria um espaco para o perdao e a cura, tanto para Nara quanto para

0S que arodeiam.
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Neste contexto, as relacfes interpessoais sao identificadas como uma ponte
necessaria para a cura. Nara aprende gue ndo basta apenas enfrentar seus
fantasmas sozinha; as conexdes emocionais com 0s outros sao elementos
poderosos que podem facilitar areducio de suas dores emocionais. A
medida que ela se aproxima de outras pessoas, Nara ndo sd encontra um
apoio tangivel, mas também se torna uma fonte de forca para agueles a sua

volta, contribuindo paraum ciclo continuo de cura coletiva.

Por fim, ajornada de Narailustra que as relacoes interpessoai s sGo um
componente vital do processo de cura. Em "DEGRAU QUEBRADOQO",
vemos como a capacidade de se conectar e se abrir para 0s outros permite
gue Nara ndo apenas enfrente seu passado, mas também abra as portas para
um futuro onde a dor ndo controla sua vida, mas sim se torna uma parte da
sua narrativa de forca e resiliéncia. Aslicoes que Nara aprende sobre a
importancia das relacoes se estendem além de sua histéria, oferecendo
mensagens que ressoam com todos aquel es que buscam cura e reconexéo no

mundo contemporaneo.
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5. O Impacto da Comunidade na Recuper acao

A recuperacdo de Nara néo foi uma jornada solitaria; ao longo de seu
caminho, o suporte da comunidade teve um papel fundamental em seu
processo de cura. A importancia das conexdes sociais e do pertencimento a
um grupo nao pode ser subestimada, especial mente em momentos de
vulnerabilidade. A comunidade oferece um espago onde as experiéncias
podem ser compartilhadas e compreendidas, gjudando a desmistificar o

estigma que muitas vezes envolve questdes de salde mental e traumas.

Durante sua trajetoria, Nara comegou a se envolver em grupos locais que
promoviam o apoio mUtuo e a troca de experiéncias. Esses encontros se
tornaram um ponto de ancoragem em sua recuperacao, proporcionando um
ambiente seguro onde ela podia ser auténtica e vulneravel. O incentivo que
recebia dos outros membros do grupo a encorajava a abrir-se sobre suas
proprias experiéncias, um passo crucial para enfrentar e processar seus
traumas. A empatia e a solidariedade que floresciam ali contribuiram

decisivamente para que ela sentisse que nao estava sozinha em suajornada.

Além disso, a comunidade se apresentou como um espaco de aprendizado e
crescimento. Nara participou de oficinas e atividades que a gjudaram n&o
apenas a explorar diferentes formas de arte, mas também a entender melhor
sua propria esséncia e suas necess dades. Esses encontros nao apenas

alimentavam sua paix&o pelas artes, mas também criavam um senso de
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cooperacdo e criatividade que Nara havia perdido em meio a sua dor. Essas
interagOes alimentaram um sentimento de esperanca e a motivaram a seguir

em frente.

A construcéo de lacos sociais ofereceu a Nara um novo olhar sobre suas
relaches interpessoais. Ao inves de seretrair, ela comegou a compreender o
valor do apoio coletivo. Conversar com pessoas que enfrentavam desafios
semel hantes [he permitiu perceber que o sofrimento € uma parte da
experiéncia humana, muitas vezes compartilhada. Por meio dessas
interagOes, ela aprendeu a confiar novamente e a abrir seu coragao, um longo

caminho a percorrer apos as feridas do passado.

Nara também se tornou voluntéria em atividades comunitarias, retribuindo
de certaforma o apoio que recebeu. Esse engajamento nao apenas a gudou a
se sentir util, como também construiu seu senso de identidade, t&o
fragilizado em tempos de crise. O ato de gudar os outros trouxe um novo
proposito a sua vida e mostrou que a recuperacao pode ser um ciclo continuo
de dar e receber. Através desses esforcos, Nara percebeu que, ao tocar avida
das pessoas ao seu redor, ela mesma se curava, criando um impacto positivo

gue reverberava além de sua prépria historia.

Por fim, a comunidade se mostrou um pilar indispensavel na recuperacao de

Nara, reafirmando a tese de que a solidao é um inimigo poderoso no
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combate aos demonios internos. As conexdes que elainiciou e fortaleceu
durante sua jornada proporcionaram nao apenas um suporte emocional, mas
também um senso renovado de pertencimento e proposito. Em um mundo
onde o isolamento € umarealidade para muitos, Nara exemplifica como a
comunidade pode ser um caminho de transformagao, mostrando que, juntos,

€ possivel encontrar luz até mesmo nos momentos mais sombrios.
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0. Reflexdes Finais,; A Jornada de
Autodescoberta

A jornada de Nara, ao longo da narrativa de "Degrau Quebrado”, € uma
poderosa representacéo do processo cura e redescoberta do eu. Através da
arteterapia, ela ndo apenas encontrou um canal de expresséo para suas dores
e traumas, mas também um caminho para conectar-se com suas emocgoes
mais profundas. Esta viagem ndo é apenas sobre a superacéo de desafios,
mas sobre a compreensao de s mesma e a reconfiguracéo de sua identidade

em meio ao caos.

Narainicia suatrajetoria carregando as bagagens pesadas de seu passado,
um passado que a aprisionou em ciclos de dor e medo. Entretanto, ao se
abrir para a arteterapia, ela descobre gque sua vulnerabilidade pode se
transformar em forgca. Cada pincelada e cada criacao artistica representam
um passo em direcdo ao autoconhecimento, uma oportunidade de reescrever
sua histéria. Esse processo de transformagéo ndo € linear; ha altos e baixos,
momentos de revelagao e retrocessos gque fazem parte do que significa ser

humano.

As relactes interpessoai s desempenham um papel crucial nessa jornada
Através do apoio da comunidade, Nara entende aimportancia da conexao e
do compartilhamento de experiéncias. Os lagos formados com outros que

enfrentam similares batal has reforcam a idela de que ninguém esta sozinho
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em suas lutas. Esse apoio mutuo é fundamental na recuperacédo, pois
proporciona um ambiente seguro onde é possivel explorar medos e

insegurancas sem julgamento.

Compreendendo que a recuperagao € um processo continuo e cheio de
nuances, Nara comega a enxergar seus fantasmas ndo apenas como

obstécul os, mas como partes integrantes de sua narrativa. Cada encontro

com 0 passado se torna uma oportunidade de aprendizado, uma chance para
desmantelar as crencas limitantes que a acompanhavam. Essa ressignificacao
do passado é uma das licdes mais poderosas da obra: que a aceitacéo e a
compreensao dos proprios traumas podem levar aum estado de paz interior e

autoconfianca.

Em ultima analise, ajornada de Nara é um testemunho do poder da
arteterapia e das comunidades de apoio, destacando a beleza de se
redescobrir em um mundo que frequentemente tenta nos definir por nossos
desafios. A histériade Nara nosinspira arefletir profundamente sobre
nossas proprias jornadas, incentivando-nos a buscar nossas verdades, aceitar
nossas vulnerabilidades e val orizar 0 nosso crescimento pessoal. Por meio de
Nara, Elisa Rosenthal nos convida a abracar o processo de autodescobertae
a entender que cada degrau, mesmo os quebrados, tem seu papel na

construcdo de quem somos.
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5 citacOes chave de Degrau Quebrado

1. "A vida é uma série de degraus gue devemos aprender a subir, mesmo

guando eles estéo quebrados.”

2. " Os desafios que enfrentamos nos moldam e nos ensinam a ser mais fortes

ereslientes."

3. "O amor e aamizade sd0 as ancoras gque nos mantém firmes em meio as

tempestades davida."

4. "Cadaferidatraz consigo a oportunidade de reconstrucao e

autodescoberta."

5. "Nunca subestime a forca que existe dentro de vocé para superar as
adversidades."
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