ALTERANDOA
VOZ INTERNA




COMO FAZER?

Escolha um lugar e um momento mais tranquilo e utilize esse roteiro para
alterar sua voz interna, de critica para uma voz positiva e motivadora.

1-Dé nome avoz interna critica ou dialogo interno 5 - Pratique as sentencas neutralizadoras e monitore a

negativo frequéncia, a intensidade e as palavras exatas de cada
autocritica e cada neutralizacao.

2 - Monitore a repeticao, a intensidade e as palavras

exatas, no momento da autocritica, b - Repita 0 exercicio até que a voz critica desapareca
completamente e monitore despois de um tempo 0s
3 - Escolha um ou dois padrges negativos para focar. resultados..
(Ex: "eu tenho dificuldade para vender', ou “eu nunca serei * Os pensamentos estao ocorrendo menos vezes?
bem sucedido’, ou "eu ndo consigo ser organizado). * Estdo menos intensos?
« Deque maneira a troca de pensamentos tém sido
4 - Localize ou crie, algumas frases contrarias para atil?

neutralizar o didlogo interno negativo. (Ex: "mentira’, ou
"eu posso fazer qualguer coisa’, ou "eu ja conseguino
nassado”).
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