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Reflexoes






Aceitacgdo e
. Reconhecimento
. Pergunta Reflexiva: O que
exatamente estou enfrentando
agora? Quais sao as emocoes que
sinto em relacdo a isso?
e Reflexdo: Reconheca a situacao e as
emocdes associadas. Aceitar o que
esta acontecendo é o primeiro passo
para encontrar uma solucdo ou lidar
com a dificuldade.
e Acdo Concreta: Escreva um diario
detalhado sobre a situacdo e suas
emocodes. Isso pode ajudar a
organizar seus pensamentos e
facilitar o processo de aceitacao.
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.I Identiticagdo das Causas

Pergunta Reflexiva: O que causou
lldade? Existe algo que eu
ender com isso?
lausa raiz da
gées a

,antes no

> uma lista das
1sequéncias da

a uma e como isso
ser Util.
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3 Acdo e Estratégia

e Pergunta Reflexiva: Quais a¢bes eu
posso tomar para melhorar a
situacdo? Qual é o primeiro passo
gue posso dar?
e Reflexao: Elabore um plano de acao.
Mesmo pequenas a¢fes podem
fazer uma grande diferenca e ajudar
a superar a dificuldade.

e Acdo Concreta: Elabore um plano
com etapas especificas para
enfrentar a dificuldade. Defina
prazos e responsabilidades para
cada acdo que vocé pode tomar.



4 Suporte e Recursos

e Pergunta Reflexiva: Quais a¢bes eu
posso tomar para melhorar a
situacdo? Qual é o primeiro passo
gue posso dar?
e Reflexao: Elabore um plano de acao.
Mesmo pequenas a¢fes podem
fazer uma grande diferenca e ajudar
a superar a dificuldade.

e Acdo Concreta: Elabore um plano
com etapas especificas para
enfrentar a dificuldade. Defina
prazos e responsabilidades para
cada acdo que vocé pode tomar.



5 Perspectiva e Resiliéncia
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Auto-compaixdo e
Cuidados

Pergunta Reflexiva: Como estou
cuidando de mim mesmo durante
este momento? O que eu p

fazer para ser gentil com

* Reflex3o: Pratique a &
e cuide de suas

e emOC|ona|§

para manter:

e Acdo Concre
autocuidadc
gue vocé goste, com
fisicos, ed’lﬁagao ou hobb|
Reserve um tempo especifico para
essas atividades diariamente.




7 Gratiddo e Otimismo

e  Pergunta Reflexiva: Quais sdo as
coisas pelas quais sou grato, mesmo
nesta situagdo dificil? Com ol
cultivar u
. Reflexao
positivos e
melhorar seu b este
enfrentar a dificuldade com mais..
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e Acao Concrete
de gratiddo.
trés coisas pelas quais Vot
mesmo que ﬁam pequenas.

pode ajudar a cultivar uma
perspectiva positiva.



Retlex@o e Aprendizado
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. Pergunta Reflexiva: O que esta
dificuldade me ensinou sobre mim
mesmo ou sobre a vida? Como
posso aplicar esse aprendizado no
futuro?

. Reflexdo: Reflita sobre as licbes
aprendidas e como elas podem
contribuir para seu crescimento
pessoal e para enfrentar futuros

desafios.

e Acao Concreta: Escreva um resumo

das licdes aprendidas com a

’f peial@iclc. Planéf; N Vocé pode

3 | Ar esses aprenc Qdos em/
|tuagoes f revgja esse

- resumo pe ente. |



