TRANSFORMANDO MEUS DEFEITOS

Nome: Data: [/ [/

“Os pensamentos que vocé acredita nem sempre séo verdade. Duvide!”

A baixa autoestima pode fazer vocé ter pensamentos distorcidos da realidade. Se seu
olhar estiver com um foco negativo, vocé pode valorizar muito mais os aspectos que
considera negativos em si mesmo, mas essa maneira de perceber muitas vezes ndo é a
realidade, e mesmo que seja, vocé pode se olhar com muito mais amor e aceitagao,
independente de seus defeitos.

Veja estes exemplos:

“N3o consegui fazer
o trabalho por que
sou um fracassado”

“Nunca conseguirei
uma pessoa porque
sou feio e ninguém
vai me querer”

“Todos fazem
melhor do que eu,
sou um inutil
mesmo”

Percebe como estes pensamentos podem ser rigidos/inflexiveis?

Ndo se rotule, nem assuma este rétulo de forma definitiva, somos todos mutaveis e
capazes de promover a mudanga que queremos. Nao existe nada totalmente bom ou
totalmente ruim. Sendo mais flexivel consigo podera ver com mais clareza suas
qualidades e agir acreditando mais em si. Evite usar as palavras “nunca”, “tudo”,

n u

“sempre”, “nada” ao se referir a si mesmo.
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Agora vamos avaliar seus pensamentos e ver se eles saio mesmo totalmente verdade

como pode estar acreditando.

Identifique e escreva alguns pensamentos que vocé costuma ter, como os das nuvens

anteriores, em seguida avalie as evidéncias que confirmam ou n3o esses pensamentos.

EVIDENCIAS QUE CONFIRMAM MEU EVIDENCIAS CONTRARIAS A MEU
PENSAMENTO PENSAMENTO
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