>< Anti-Stress

TIRA UNS MOMENTOS PARA RESPONDERES AS SEGUINTES QUESTOES:

Identifica o Stress

Escreve neste espaco aquilo que te lembras e vés como uma fonte de stress na tua vida.

Tendo em conta as diferentes areas da tua vida, classifica a tua satisfagéo de

0 a 10, sendo 0 completamente insatisfeita, 5 neutra e 10 muito satisfeita.

TRABALHO/CARREIRA - FAMILIA -

AMIGOS - AMOR -

DINHEIRO - PROPOSITO -
ESPIRITUALIDADE/FE - IMAGEM CORPORAL -
SAUDE FISICA/EMOCIONAL - ALIMENTACAO -
SONHOS/OBJECTIVOS - LAZER -

OUTRO -

Escolhe uma ou duas categorias que achas que tém maior impacto nos teus
niveis de stress e/ou satisfacao e escreve a razao, identificando crengas e

emocoes.




Exemplo:

1) IMAGEM CORPORAL - "Nunca consegui emagrecer, por mais que tente, ndo vou conseguir."
Emogao/Crenga - frustracdo, derrotada, triste, insatisfeita, zangada. Acho que tenho pouca forga ou
algum distirbio.

2) DINHEIRO - "Nunca tenho dinheiro para o que quero." Emoc¢ao/Crenga - Deprimida e com inveja
de quem possui mais. Acho que estou presa num trabalho que néo gosto e néo tenho capacidade de
arranjar outra coisa.

Exemplo:

1) IMAGEM CORPORAL - "Eu sou capaz de emagrecer de forma saudavel"; "Eu confio em mim e

no meu corpo"; "Eu adoro comida saudével e nutritiva". Solucao: Vou procurar um profissional ou um
programa com que me identifico e acho que me vai ajudar nos meus maiores obstéculos.

2) DINHEIRO - "Eu sei gerir o meu dinheiro"; "Eu merego prosperidade e confio que recebo tudo o
que preciso e desejo." Solucao: Vou escrever os meus gastos este més para gerir melhor. Vou
candidatar-me a outros trabalhos. Vou comecgar a fazer aquilo que gosto mesmo.



*Nota - Mesmo que néo consigas pensar em nenhuma solu¢do no momento, foca-te nas afirmagoes,
mantém-nas presentes e acredita que iras encontrar solucao! Nao ponhas de parte o assunto nem te
deixes cair em afirmagdes negativas por muito tempo. Por vezes, acontece, mas assim que deres por ti
nesse estado, esta nas tuas méaos voltar a afirmar o que desejas.

Categoria 1 Categoria 2 Categoria 3

Ferramentas

RESPIRACAO QUADRADA VISUALIZAGCAO

EXPIRACAO LONGA SORRIR

ALONGAMENTOS/YOGA RESPEITA OS TEUS LIMITES




MEDITAGCAO ABRAGOS/CONEXAO

Coaching Holistico

Se desejares sessdes que te ajudem a conquistar os teus sonhos e objectivos, ndo hesites em enviar um
e-mail para marcagoes ou esclarecimentos. Entretanto, aproveita o nosso site para te inspirares no
mundo do bem-estar holistico e das plantas medicinais!

Herbalismo Holistico Plantas SITE: E-MAIL:
Medicinais www.herbalismoholistico.com geral@herbalismoholistico.com




