Exercício: 


1. Que eventos potenciam comportamentos problemáticos em si? O que gera stress na pessoa?





Solução: Relativizar os eventos, reinterpretando as situações. Não são as situações que determinam o que as pessoas sentem, mas sim, o modo como a pessoa interpreta as situações. É o pensamento distorcido que pode fazer com que o humor e as emoções oscilem.


2. Que pensamentos/ crenças ajudam a manter este tipo de comportamentos?








Solução: Corrigir esses pensamentos/ crenças.


3. De onde pensa terem vindo essas crenças?







Solução: Tomar consciência da origem do padrão perturbador.


4. Que emoções surgem perante os eventos potencialmente stressantes?





Solução: Compreender a origem dessas emoções e reajustá-las.

Nota: As técnicas de relaxamento/ meditação podem ajudar no controlo de comportamentos compulsivos.



Reestruturação Mental

· O que farei quando me sentir mais em baixo e sinta que isso está a ser um obstáculo a alguns dos meus objetivos?
· Qual é a atitude que eu quero ter na vida (em geral e a maior parte do tempo)?
· O que é que quero fazer para conseguir melhores desempenhos (se é que quero), e sem que isso seja muito incómodo?
· Perante as dificuldades como é que eu irei pensar e que atitude quero ter?
· Quando por vezes falhar ou não atingir alguns objetivos, o que vou fazer?
· Se eu não me motivar, que impacto isso terá na minha vida?
· Tenho pena de mim? Se sim, em que áreas ou coisas específicas?
· Vejo-me como um lutador ou como um desistente?
· Quero ou não passar a pensar de forma mais positiva?
· O que é que eu quero fazer para me sentir mais alegre no dia-a-dia?



