Uma verdadeira conexao
consigo mesmo(a)

E facil entrar no modo automatico. Fazer uma pausa e refletir pode ajuda-lo(a)

a se reconectar com o que realmente importa para vocé. Use os prompts abaixo
para fazer uma autoanalise: o que esta funcionando bem e o que pode precisar
de mudanca. Volte a essa pratica regularmente para se manter sintonizado(a)

consigo mesmo(a) e no caminho certo.

Neste momento, eu me sinto
confuso(a)

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

[EXEMPLO]

Neste momento, eu me sinto

porque

O que mais preciso agora é

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

Um desafio que estou enfrentando agora é

e posso lidar com ele da seguinte forma

Algumas coisas que me deixam ansioso(a) sdo

e posso ajudar a aliviar minha ansiedade fazendo

Algo que preciso deixar para tras é

e um passo que posso dar para isso é

Algo interessante que aprendi recentemente é
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Algo que estou evitando, mas que deveria enfrentar é

e posso comecar fazendo

Quando penso no ultimo més, senti principalmente

porque

Algo do qual me orgulho ou que conquistei
recentemente é

Quando preciso de apoio, sei que posso recorrer a

Algumas das pessoas mais importantes na minha
vidasdo

Algo que me traz alegria é

Sinto-me grato(a) por

porque

Nao vejoahorade

porque
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