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Desvendando Seus Préprios Padrdes
Material de apoio - Carolina Wadt

Link da aula completa: https://www.instagram.com/reel/C9kCLI2s-
HL/?utm source=ig web copy link&igsh=MzRIODBiNWFIZA==

Bem-vindo ao nosso formulario de autoconhecimento e descoberta de padrdes. Este
material foi desenvolvido para ajuda-lo a identificar e compreender os comportamentos
e crencas que influenciam sua vida, fornecendo insights valiosos sobre suas dindmicas
pessoais e familiares. Através de uma série de perguntas e exercicios, vocé podera
explorar suas experiéncias, identificar padrdes disfuncionais e trabalhar em direcéo a
um crescimento pessoal significativo.

1. Identificacdo de Padroes Repetitivos

a. Descreva uma situagéo recente que trouxe desconforto ou frustracdo: Resposta:

b. Vocé ja passou por uma situacdo similar antes? Se sim, descreva brevemente:
Resposta:

c. Como vocé normalmente reage a essas situacdes? Resposta:

d. Qual é o resultado mais comum dessas reacfes? Resposta:

e. Quando eu fago isso, 0 que estou sentindo? Resposta:

d. O que eu acredito sobre mim mesmo quando ajo assim? Resposta:

f. Identificando o Padrao:

Com base nas suas respostas acima, descreva o padréo recorrente que vocé percebe em
suas experiéncias: Resposta:
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2. Andlise de Crencas Limitantes

a. Liste trés crencas negativas ou limitantes que vocé tem sobre si mesmo:
1. Resposta:

2. Resposta:
3. Resposta:

b. De onde vocé acha que essas crencas vieram? (Ex: experiéncias de infancia,
comentarios de outras pessoas, etc.): Resposta:

c. Como essas crencas tém impactado sua vida e suas decisfes? Resposta:

d. Reestruturacéo de Crencas: Para cada crenca limitante listada, reescreva-a de uma
forma positiva e habilitadora:

1. Resposta:

2. Resposta:
3. Resposta:

3. Mapeamento de Dinamicas Familiares

a. Descreva brevemente sua familia, incluindo membros diretos e indiretos:
Resposta:

b. Vocé percebe algum padréo ou dindmica recorrente dentro de sua familia? Se
sim, descreva: Resposta:

c. Como essas dinamicas familiares tém influenciado seus comportamentos e
decisdes? Resposta:
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d. Reflexdo: Com base nas suas respostas acima, o que vocé acha que precisa mudar
para melhorar suas relacdes familiares? Resposta:

4. Visualizacéo e Técnicas de Imaginacdo Guiada

a. Imagine uma versao futura de si mesmo onde vocé tenha superado seus padrdes
disfuncionais. Descreva essa versao de vocé mesmo e como sua vida se parece:
Resposta:

b. Quais passos vocé acredita que precisa dar para alcancgar essa versao futura de
si mesmo? Resposta:

c. Visualizagéo Positiva: Descreva como vocé se sentiu ao visualizar essa versdo futura
de si mesmo: Resposta:

5. Plano de Ac¢éo e Check-ins Regulares

a. Com base nos insights obtidos nas perguntas anteriores, liste trés acGes
pequenas, porém concretas, que vocé pode tomar para comegar a mudar seus
padrdes disfuncionais:

1. Resposta:
2. Resposta:
3. Resposta:

b. Para cada acéo listada, defina um prazo realista para conclui-la:

1. Resposta:
2. Resposta:
3. Resposta:

c. Reflex@o Regular: Comprometa-se a revisar seu progresso regularmente. Descreva
um plano para fazer check-ins regulares consigo mesmo, como uma vez por semana ou
uma vez por més: Resposta:
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d. Feedback e Ajustes: Apds cada check-in, avalie seu progresso e ajuste suas acdes
conforme necessario. Descreva como vocé planeja fazer isso: Resposta:

Concluséo: Parabéns por concluir este formulério de autoconhecimento. Espero que
vocé tenha ganhado insights valiosos sobre seus padrées e dindmicas pessoais.

Lembre-se de que a mudanga é um processo continuo e requer paciéncia e persisténcia.

Utilize os insights e a¢Bes identificados aqui para guiar seu caminho em dire¢do a uma
vida mais satisfatéria e alinhada com quem vocé realmente é.

Continue revisitando e ajustando suas a¢cdes conforme necessario, e saiba que estou aqui
para apoiar sua estrada de crescimento pessoal.

Todos os Direitos Reservados - Carolina Wadt | On Instagram: @carolinawadt



	Desvendando Seus Próprios Padrões

