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Escreva as crengas ou historias que vém a sua
mente e o que vocé guer melhorar.

Em seguidaq, escreva de onde essas crengads vém.
Analise e escreva o custo — que perdas sofreu,
quais problemas desenvolveu por causa da
historia que conta a si mesmo.

Olhe para o futuro e pense sobre o que essas
historias continuardo a lhe custar se vocé ndo
muda-las. Divida uma paginaem 4 campos €
preencha conforme o modelo abaixo:

Historias ou Crengas Origem dessas

que aconteceram e historias/crencas:
guero melhorar:

O que lhe Olhe para o
negaram, perdas futuro: quanto
gue sofreu, problemas vai custar se
desenvolvidos: eu ndo muda-las
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Uma vez preenchido o quadro acima, escreva sua
nova historia e procureevidéncias de que ela e
real.
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