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Quero melhorar a minha impulsividade - na tomada de decisões em situação de stress, pressão ou na resolução de problemas.  Normalmente o que me acontece, é que quero tanto resolver todo rapidamente e de forma prática que me torno demasiado acelerada. Esta minha falta de regulação afeta, a meu ver, principalmente, as pessoas que me envolvem, por exemplo: em situações de grupos de trabalho posso causar alguma pressão para elaborarmos rapidamente as tarefas; pessoalmente, acaba por não ser uma mais valia para mim - também crio alguma pressão e exigência comigo, desencadeando em ansiedade.


	Que ação(ões) preciso de implementar para realizar esta(s) mudança(s)?

Para me conseguir autorregular e, consequentemente, melhorar, tenho de investir:

· Refletir sobre as situações;
· Melhorar a minha impulsividade praticando atividade física; faz exercícios de autorregulação e desenvolver uma maior empatia com os outros;
· Ser mais paciente com os outros e comigo mesma, através de reflexões que não sejam demasiado autocríticas e mais imparciais.



	Ações 

· Praticar atividade física;
· Praticar de exercícios de relaxamento, meditação, yoga;
· Refletir sobre as situações com um pensamento critico - mas não exagerado - tentando ver as ações de várias perspetivas;
· Refletir sobre a minha melhoria.


	Espaço temporal

· Definir 30 minutos para a realização de algumas destas ações.

	
Que ajuda e suporte precisarei e de quem?

Para conseguir melhorar as minhas competências, necessito principalmente da minha ajuda - através dos métodos que referi no tópico das ações. Contudo, acho fulcral o apoio de pessoas externas, como os meus amigos e alguns familiares, dialogando abertamente sobre o que sinto e perceber melhor outras preceptivas da mesma situação.
 


	Ajuda e suporte

· Preciso de realizar um trabalho autónomo, refletivo e critico;
· Familiares, amigos chegados






	A quem posso perguntar

· Profissionais na área;
· Docentes da presente unidade curricular;
· Amigos; Familiares.







