Exercício de Auto-estima 1:

1. Quem é? O que mais gosta em si? 


2. Que benefícios tem com esses pontos fortes?


3. O que não gosta em si?


4. Quais as dificuldades que sente que limitam o ser quem gostava de ser?


5. Estratégias para melhorar?


6. O que faz que acha que não funciona na sua vida?


7. O que quer manter?





8. O que quer melhorar?



Exercício de Auto-estima 2:

Eu gostaria de ser…………………………mas………………………………………….

Eu gostaria de fazer……………………… mas………………………………………….


1. Quais as minhas crenças limitadoras?

· Eu acho que não sou capaz de……….....……..porque………...............................


2. De onde acredita terem vindo tais crenças? De quem?



3. Como começou a acreditar nessas crenças? Porquê?



4. Neste momento, tais crenças ainda fazem sentido para si?



5. Que benefícios têm tais crenças neste momento na sua vida?

