
MANTER O
OTIMISMO

Para Melhorar o Bem-estar
Para se manter resiliente, você deve
ser capaz de ver o todo de uma forma
ampla e precisa. Isso inclui enxergar
tanto as coisas boas quanto as ruins.

otimismo não é sempre ver um céu
azul e ensolarado mas sempre
perceber o lado bom em todas as
situações

MeioMeio
CheioCheio

MeioMeio
VazioVazio

1. Procure as coisas boas. Então se
pergunte por que essas coisas são
boas.

2. Reconstrua os pensamentos
pessimistas, sempre começando uma
frase com "Uma forma mais otimista
de ver isso é..."

duas maneiras de praticar otimismo

Para encontrar outras formas de
fortalecer sua resiliência, acesse:

www. dap.eb.mil.br


