
Neste momento, eu me sinto

porque 

Algo que preciso deixar para trás é

e um passo que posso dar para isso é 

Algo interessante que aprendi recentemente é 

O que mais preciso agora é

e uma ação que posso fazer para atender a essa 
necessidade é 

Algo que estou evitando, mas que deveria enfrentar é

e posso começar fazendo 

Quando preciso de apoio, sei que posso recorrer a 

Um desafio que estou enfrentando agora é

e posso lidar com ele da seguinte forma 

Quando penso no último mês, senti principalmente

porque 

Algumas das pessoas mais importantes na minha 
vida são 

Algumas coisas que me deixam ansioso(a) são

e posso ajudar a aliviar minha ansiedade fazendo 

Algo do qual me orgulho ou que conquistei 
recentemente é 

Sinto-me grato(a) por

porque 

Algo que me traz alegria é

Não vejo a hora de

porque 

Neste momento, eu me sinto	 [EXEMPLO]

porque
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Uma verdadeira conexão 
consigo mesmo(a)

Fontes: 
Calm, 10 perguntas de mindfulness para ajudá-lo(a) a fazer um check-in consigo mesmo(a). 16 de janeiro de 2025. 
The University of Edinburgh, Self-reflection for wellbeing.
Walden University, Why self-reflection is key in great leadership. 

É fácil entrar no modo automático. Fazer uma pausa e refletir pode ajudá-lo(a) 
a se reconectar com o que realmente importa para você. Use os prompts abaixo 
para fazer uma autoanálise: o que está funcionando bem e o que pode precisar 
de mudança. Volte a essa prática regularmente para se manter sintonizado(a) 
consigo mesmo(a) e no caminho certo.

confuso(a)
                     minha colega de trabalho foi desligada. Estou triste 
por ela, mas também aliviado(a) por ainda ter meu emprego.

https://www.calm.com/blog/check-in-with-yourself
https://global.ed.ac.uk/transitions-and-mentoring-toolkit/transitions-toolkit/transitions-for-wellbeing/self-reflection-for-wellbeing
https://www.waldenu.edu/online-masters-programs/ms-in-leadership/resource/why-self-reflection-is-key-in-great-leadership

