BENSAM
CoVNTRAPRODUCEVITES

BPENSAMENTOS Esperar o pior, ruminar sentimentos e ter uma autoanalise

negativa sequestram a habilidade de focar na tarefa a ser
Co UTRA PR oDuC EVTES realizada e nos afasta de fazer onosso melhor.

Quando estamos fazendo algo que e importante para nos,
nossos pensamentos podem ir na direcao da duvida, e
pensamos assim...

“&u néo consigo fazer issae...”

“E se ew esbragar tudo?”
“&u nunca consige fazer aa coisas certas...”

Esses pensamentos nao ajudam em nada e nos distraem,
afetando negativamente o nosso modo de pensar.

EXPERIMENTEUSARESTES
TR ES MRS EE AT NOVAS

para combater os pensamentos contraproducentes
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Utilize evidencias para provar Crie uma interpretacao mais Reconheca que pedaco de
que os pensamentos otimista da situacao. verdade pode existir no
contraproducentes estao pensamento contraproducente e
errados. FRASENOVA: “Umjeito descobra como melhorar as
mais otimista deverissné  °0'52S

FRASENOVA: “Y330 néo é ” FRASENOVA: “A consequéncia
inteiramente verdade porgue mais provivel para isse é

»o - e eu posse faizer

PARA ENCONTRAR OUTRAS FORMAS DE
FORTALECER SUA RESILIENCIA, ACESSE:
WWW. DAP.EB.MIL.BR




