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O o7
Ouca sua voz interior

Determine se seus pensamentos a respeito de si mesmo so positivos ou negativos. Se tiver problemas para avalid-los ou para
perceber um padrao, tente escrever os pensamentos que tiver a respeito de si mesmo todos os dias por uma semana e depois

procure por padrdes ou tendéncias nas frases.

o Avozinterior de alguém com baixa autoestima muitas vezes se manifesta em uma das seguintes personas: um reclaméo,
um generalista, um comparador, um catastrofista ou um leitor de mentes. Cada uma dessas vozes internas unicas insulta
vocé ou assume que as outras pessoas estdo pensando o pior de vocé.

o Silenciar a voz interna negativa € o primeiro passo para ganhar confianga, e substitui-la com pensamentos mais
positivos serd o préximo objetivo.

e Por exemplo, quando a voz interior de uma pessoa diz "Nao consegui o emprego para o qual acabei de me candidatar,
portanto nunca conseguirei trabalho novamente. Sou inutil", ela deverd mudar esse pensamento para "Estou
desapontado porque nao consegui esse emprego, mas trabalhei bastante e a vaga certa estd por ai esperando por mim.

S6 preciso encontra-la."
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