Exercício 1: Desenvolver a  Auto-Confiança



· Identifique a situação que desencadeia uma sensação de baixa auto-confiança.





· Como age nessa situação em termos de:

· Comportamento
· Palavras
· Postura corporal e gestos
· Tom de voz e expressão facial








· Pense em alternativas melhoradas para as formas de comportamento que são automáticas em si e lhe têm causado problemas.







· Adapte as alternativas de comportamento à situação.







Notas:

· Trabalhar as alternativas encontradas como sendo ferramentas ao nosso alcance, independentemente dos sentimentos e pensamentos associados à situação em causa.

· É importante TREINAR, TREINAR, TREINAR, de preferência, em frente ao espelho.



Exercício 2: Desenvolver a  Auto-Confiança



1. Concentre-se na sua respiração... Sinta o ar a entrar e a percorrer todo o seu corpo, preenchendo-o de uma luz dourada que traz consigo muita paz e harmonia... Sinta que a cada inspiração essa luz dourada irradia cada célula e renova a sua energia e a cada expiração toda a energia negativa, todos os problemas e preocupações são eliminados e dissipados, assim, o seu corpo vai  ficando cada mais leve e cada vez mais em paz... Sinta essa paz, sinta-se leve, em harmonia...


2. Concentre-se agora na sua mente, pense em algum momento da sua vida em que teve uma enorme sensação de confiança, uma grande confiança em si... Sinta cada pormenor desse momento, cada emoção sentida, sinta o momento como se ele estivesse a acontecer agora...


3. Grave esse momento num eterno agora... Envolva-se  num círculo e sinta que a luz dourada que se encontrava no seu corpo, está agora a fluir, preenchendo todo esse círculo em que está envolvido, sinta que está assim, protegido de toda e qualquer energia negativa que o possa perturbar, sinta-se em paz, sinta-se seguro e confiante de si. Guarde essa sensação na sua memória e de cada vez que se encontrar num momento de insegurança, recorde este momento e as sensações agora revividas...



