Autoestima na Pratica — Aula 10 — Atividade

Diario de Pensamento para Autoavaliacoes Negativas

Qual é a situacio de risco? Quanto acredito nessas avaliacdes de mim mesmo (0-
100%)?

O que estou dizendo para mim mesmo? Como estou me Que emogao (s) estou sentindo? (determine a intensidade

avaliando? Me colocando pra baixo? Me criticando? 0-100%)

Com quais comportamentos intteis eu me envolvi?

Desafiando as Minhas Autoavaliacoes Negativas

Qual é a evidéncia para minhas avaliages? Qual é a evidéncia contra minhas avalia¢oes?

Elas sdo opini6es que tenho de mim mesmo ou fatos?

Quado util é para mim me avaliar dessa maneira?

De que outra forma eu poderia ver a situa¢ido? Quais outras perspectivas existem?

Que conselho daria a um amigo nesta mesma situacéo?

Qual seria o comportamento mais util que eu poderia realizar?

Autoavaliagoes Mais Equilibradas

Uma avaliagdo mais equilibrada de mim mesmo é:

Quanto acredito agora na minha autoavaliacdo negativa | Quéo intensas sdo minhas emocoes agora (0-100%)?
original (0-100%)?
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