AUTOSSABOTAGEM PROCRASTINAGAD AUTODEPRECIAGAD

[ Deixar para depois algo importante [] Ficar pensando ou dizendo para si mesmo
3 que vai fazer bem para vocé. palavras que te puxam pra baixo.
Autossabotagem € quando L . B
. boi ) [] Coloque-se como prioridade! [J Analise o que estad bom e comemore e
voce mesmo se bolcota, Faca as coisas por vocé! 0 que ndo estd bom, vai la e melhore!

quando vocé tem um objetivo
ou uma simples acdo que vocé

tem que fazer mas vocé ATRAS“

. [J Sair em cima da hora para um compromisso importante.™,
comeca a procrastinar, por ) ) N
[] Planeje seu tempo e saia com antecedéncia! ™,
exemplo. s

, MAL HUMOR

/" [JMal humor é contagiante.

.

/0O bom humor também... qual vocé escolhe?
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Mas o que importa aqui ndo é PRAZﬂ 3.

¢
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mas entender o quais sdo 0s k ’ p q P

€ muito importante. )
] R P te colocam para baixo.
comportamentos ligados a ela [JOrganize sua agenda e analise o que é

para que vocé possa elevar importante x urgente e entdo priorize!
a sua autopercepcdo e se
desenvolver.

[] Blinde-se emocionalmente e seja mais
seletivo nos seus relacionamentos!

COMPARACAD ... o YYa.. PESSIMISMO

------------------------------------ [JCuidado com o terrivel habito de ficar
se comparando aos outros.

[] Ver a vida de um ponto de vista
negativo ndo vai te ajudar a viver uma

Elaborado e distribuido Isso mina a sua autoestima. vida UAU, mas sim a viver com medo.
gratuitamente pela psicéloga [J Compare-se a si mesmo e analise: [] Analise a vida pensando: o que ja
e neurocientista, Gislene Isquierdo "Hoje eu estou melhor do que ontem?"

estd dando certo e como eu posso fazer
para dar mais certo ainda!

(CRP 08/09186) para fins de levar
a psicologia e a neurociéncia

aplicada a vida de forma préatica RECLAMAGAU ’

para toda pessoa.

[J Focar no que ndo deu certo gera
um estado negativo que fard mal pra vocé
mesmo e para as pessoas ao seu redor.

[] Exercite a gratiddo! Todos os dias
~ responda: Pelo que eu sou grato no dia
A A TENGA 0 de hoje (encontre pelo menos 3 coisas).

Este ndo € um material magico
de auto ajuda. Este € um mate- ESTAG“AGAG PERG“NTAS

JUSTIFICATIVAS

[ Justificativa é a muleta do fracasso. Sempre
vai ter uma justificativa, ndo se apegue a ela!
[] Ao invés de justificar, responda: O que

eu preciso fazer para que da proxima vez

dé certo, para que da proxima vez seja
melhor, para que seja UAU?

: o O Agua parada cria limo, dengue... N
rial embasado cientificamente Ser humano é cheiode articulacées, ndo fiqL’Je parado! [J As perguntas podem ser sabotadoras ou néo.
pela psicologia e pela neuroci- E saiba que neurénios que ndo est'imulados morrerr;' Perceba se vocé fica se questionando:
éncias para vocé se desenvol- o Por que pra mim é mais dificil? Isso é autossabotagem!
ver. E como toda ciéncia... para [] Desenvolva-se constantemente, responda todos os dias:

. . Ao invés di rgunte-se: reciso fazer
T e e "Quais foram meus 3 principais aprendizados 0 °, s d.sso, pergu t? SEEEEUE eu.p ecisofaze
p p : . o = a partir de hoje para que dé certo para mim?
com o dia de hoje?" e entre em acao.




