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TAREFA 1º Dia 

Tira 15 minutos sem ser interrompida.  

Pega numa folha e caneta e escreve a resposta a estas questões. 

1. Pensa na situação que queres resolver ou atingir neste momento e Identifica 

qual o maior medo que te impede de avançar? 

o Medo da Mudança 

o Medo da Rejeição 

o Medo de falhar 

2. Qual o sintoma mais frequente desse medo? 

o Preocupação, stress ou ansiedade 

o Insegurança e Dúvida 

o Falta de Entusiasmo e/ou energia 

o Vontade de desistir 

o Procrastinar (adiar) 

3. O que já te custou esse medo, o que deixaste de concretizar? 

4. Do que te quer proteger esse medo? 

5. Aceita que este medo faz parte de ti neste momento. Acolhe e agradece por te 

ter querido proteger. 

6. Fala com esse medo e explica-lhe que não precisas mais da sua protecção. 

Decide internamente enfrenta-lo e ultrapassa-lo. 
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