


OBJETIVO:

• Identificar padrões de pensamentos e, a partir disso, 

permitir que o indivíduo consiga melhorar suas 

repostas comportamentais e tomada de decisões.



RESULTADO DO AUTOCONHECIMENTO

• Entender como seu comportamento pode ser 

modificado para que consiga seus objetivos de forma 

mais efetiva e com equilíbrio emocional

•  “Quanto mais você se conhece, melhor você toma as 

decisões na sua vida.”.







PARA MUDAR É PRECISO:

1. Questionar os pensamentos

2. Buscar as evidências

3. Buscar uma maneira mais funcional de 
pensar sobre aquela situação; 



RESULTADO:

A emoção tende a diminuir a intensidade ou até 
mesmo ser trocada por outra e o 
comportamento será diferente.



NEM SEMPRE É FÁCIL MUDAR SOZINHO!

BEM ESTAR EMOCIONAL INFLUENCIA NO FÍSICO 

E NA VIDA ESPIRITUAL
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