Autoestima na Pratica — Aula 3 - Atividade

Descobrindo se tenho baixa autoestima

2. Com base no que foi descrito sobre baixa autoestima, vocé acha que esta tendo esse problema?
Vocé ja teve pensamentos negativos sobre si mesmo, mas nao os incluiu na descricao anterior
de si mesmo? Talvez agora vocé queira anotar.

3. Se vocé tiver problemas com baixa autoestima, dedique alguns minutos para escrever como a
baixa autoestima tem afetado a sua vida.

° Quais sdo as consequéncias da sua baixa autoestima?

° Como isso afeta sua produtividade, seus relacionamentos e objetivos pessoais?

4. Quais sao algumas das situagcoes que fazem vocé se sentir inferior ou com baixa autoestima? E
quando vocé se sente:

Criticado?
Mal amado?
Rejeitado?
Mal sucedido?

Por favor descreva varias situacoes perturbadoras aqui:

5. Que tipo de emocdes negativas vocé tem nessas situacoes? Vocé se sente:

Triste?
Inferior?
Com citumes?
Bravo?
Diminuido?
Rejeitado?

Descreva seus sentimentos negativos aqui:
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6. O que vocé esta pensando nessas situacoes? O que vocé diz a si mesmo? Descreva seus
pensamentos negativos aqui:
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