VOCE ESTA
deixando de ver COISAS BOAS
por causa de COISAS RUINS?

Nos temos a tendéncia de fixar a atencao nas coisas ruins que acontecem
nas nossas vidas e nao percebermos aquilo que ocorre de bom.

: _ 57 Fecarna O\

Vivenciar emogoes L .

satide, Z szno, a emocgaoes positivas:

criatividade, os 3 x
relacionamentos, o i GRATIDAO

desempenho e o ‘ ESPERANCA

bem-estar. \%& INSPIRACAO
a v AN AMOR

4 @
i ; .
a .
Ay .®
& e x
% .  gm T
.A?i . ., @
o - L4
o - = & i
s " - . - »
R, . L = L
s’ c et 3
R L Ch e
.

PERSIGA O QUE E BOM!

Para criar emocoes positivas, inclua
esses dois passos na sua rotina diaria

PASSO 1

Va a caca. Se obrigue a encontrar
trés coisas que estao "dando
certo” no seu dia.

PASSO 2

Reflita. Pense um pouco sobre as trés
coisas que vocé encontrou. Se pergunte
porque elas sao importantes para vocé
e 0 que vocé pode fazer para que elas
acontecam novamente.

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




