AUTOESTIMA ANSIEDADE E

CRENCAS LIMITANTES
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Pensamentos Automaticos

Os pensamentos automaticos fazem parte da maneira
como pensamos, podemos no entanto observa-los e
averiguar se trazem crencas limitantes.

A observacao consiste em tornar perceptivel a forma
como se pensa em variados momentos e se afetam ou nao
deC|soes e percepgoes sobre Si, outras pessoas e 5|tuagoes




Pensamentos e Padroes

Ao se observar podera identificar padroes de pensamento
e emocoes, que geram comportamentos consoantes, em
resposta aos conteudos internos e de estimulos do meio
ambiente.
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Pensamentos, acoes e Padroes
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Os conteudos do inconsciente ndao sao de facil acesso, mas
interagem com o consciente através de sonhos, insights e
algumas técnicas por exemplo e podem ser trabalhados
com acompanhamento psicanalitico ou psicolégico.
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Pensamentos, acoes e Padroes
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Os conteudos do consciente sao de mais facil acesso,
usados para decisOes e avaliacdes cotidianas. Os
pensamentos automaticos e elaborados fazem parte do
consciente.
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Pensamentos, acoes e Padroes
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Tanto as emog¢des quanto as crencas sao utilizados como
meio de interacao com o meio ambiente, nas decisoes,
escolhas, percepcdes gue mantemos.

Emocdes e
Crencgas
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Pensamentos, acoes e Padroes
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Ao analisarmos algo, decidimos nossas acoes,
positivamente ou negativamente.

Decisoes
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Pensamentos, acoes e Padroes
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As vezes os comportamentos s3o observados com maior
facilidade. Quando automaticos ou quando se observa
apenas os resultados e nao a fonte, pode gerar um nao
entendimento do que levou ou leva a determinados tipos
de comportamento.
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AUTOESTIMA,ANSIEDADE E b
CRENCAS LIMITANTES =

A baixa autoestima pode gerar ansiedades e estas podem ter conexao com crencas

limitantes aprendidas geralmente entre a infancia e/ou adolescéncia. A percepcdo dos
pensamentos e comportamentos evidenciam quais crengas tem-se mantido ao longo do
tempo, num padrao comportamental. Que pensamentos mantem? Ja os observou?




Exemplos de
pensamentos

N3ao sou capaz

Pensamentos e Padroes
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Avalie seus pensamentos, como acontecem diante de
situacOes variadas, que sao alvo do seu interesse inicial.
Quais provocam a baixa autoestima, geram ansiedade e
limitam que alcance algo?

Perfeccionismo N&o tenho > ' E sempre Costumo
idade para | dificil para  — escolher errado
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Quando os pensamentos e padrdes sdo limitantes, importa revé-los. Desafios sdo comuns a
todos nods, inseguranga, incertezas, incapacidade de controlar certos aspectos da vida. Nao se
torture ou se veja como inadequado diante do que |he importa. Observe suas conquistas e o
guanto percorreu, trace possibilidades, entenda que nao ha o “momento certo”, mas que ha o
momento de iniciar algo que para vocé é certo, para caminhar até onde deseja.
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Autopercepgao e Autoestima
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As vezes reolhar, ressignifica. Suas escolhas tém bases
como as mostradas aqui, mas nao significam que nao
podem ser trabalhadas com auxilio profissional, pelo
contrario. Transformacdes sao possiveis quando ha a
compreensao dos gatilhos e padrdes.

N3o sou capaz Perfeccionismo Ndo tenho E sempre Costumo
idade para dificil para escolher errado
isso... mim

Mudangas sdo
processos, dé-se
tempo. A diregdo
importa para que
tenha resultados, que

aga um
planejamento,
saia da zona de
conforto e precise
0 que se quer

Para escrever
capitulos novos,
aidade independe
Que historia quer
agregar ao seu

Como pode
Se capacitar?
Através de auxilio
profissional,

Vivéncias, cursos,

Que escolhas tem
feito? Como
realiza suas
escolhas? Avalia as
consequéncias,

Tragando metas. podem ser presente e futuro? alcangar com ,
Depende do objetivo. aprimorados com a detalhes, permitindo oporjcunldades, -
pratica oportunidades. restringe suas acdes?




Autopercepgao e Autoestima
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Procure nao se cobrar, comparar com outras pessoas ou
Imaginar cenarios que nao aconteceram. Sao fontes de

ansiedade. Cada um é autor de sua historia e novas
experiéncias, oportunidades, percepc¢oes realistas permitem
um melhor centramento.

Este material traz um conjunto de informacgdes que nao excluem acompanhamento
profissional, para a situacdo que deseja alcancgar. Busque auxilio, tenha paciéncia com
os processos de percepcao e mudancas. Busque diminuir os julgamentos internos, visar
a qualidade de vida é essencial para o equilibrio. A quebra de circulos viciosos podem
gerenciar a ansiedade atual. Pense em dedicar tempo a qualidade de vida, através de
uma rede de apoio, lazer, meditacao, exercicios fisicos, pausas e descanso, alimentacao
equilibrada, etc. O autocuidado faz parte do gerenciamento da autoestima. Nao deixe a
mente engessada pelos acontecimentos passados ou por excesso de preocupagdao com
o porvir. Muna-se com 0s meios necessarios para seus objetivos, estipule metas e
submetas menores como passo a passo até uma meta final. Anime-se e comemore suas
vitérias. Valide seus sentimentos, eles dao base ao que de fato Ihe importa.



