22 Dia Desafio - Utiliza Linguagem Poderosa

TAREFA 22 Dia
Tira 15 minutos sem ser interrompida.
Pega numa folha e caneta e escreve a resposta a estas questdes.

1. Pensa na situacdo que queres resolver ou atingir neste momento, e que ainda
te gera medo. Que palavras ou frases negativas utilizas quando pensas em
avangar?

o Exemplos: “N3o consigo”, “Tenho medo”, “ Nao sou capaz”, “ Vai ser
dificil”, “Nao sou (boa, inteligente, confiante, bonita, jovem, velha,
alegre, forte, calma, etc) o suficiente”, “Vai levar muito tempo”, “Nao
tenho dinheiro”, “Estou cansada”...

2. Sé criativa e substitui essa afirmagdo negativa, por outra completamente
diferente, que seja positiva e te transmita confianca.

o Exemplos: “Estou curiosa com o que vai acontecer quando ...”, “Adoro
correr riscos”, “Estou entusiasmada por avangar...”, “E seguro
arriscar...”, “Sou (boa, inteligente, bonita, jovem, velha, alegre, calma,
forte, enérgica, etc) o suficiente para comegar, melhoro pelo caminho”,
“Sinto-me segura como estou”

3. Substitui o pensamento negativo pela frase positiva cada vez que este surgir

4. Verbaliza. De preferéncia fa-lo em voz alta e ndo apenas na tua mente. Tem um
poder maior de reprogramacao.

5. Repete vdrias vezes ao dia. Coloca um post-it com a frase onde possas ver
frequentemente ou um alarme no telemadvel que toca a cada hora.

6. Lembra que a linguagem programa a tua mente subconsciente e esta reage ao
gue estd |4 gravado. Se queres reagir com mais confianca em relagdo ao

medo, tens que falar com mais confianga.
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