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1. O que eu quero mudar?







	


· Impulsividade;
· Instabilidade Emocional;



	 
2. Que preocupações tenho com esta mudança e porquê?
	
· Muitas vezes prejudicam-me a nível pessoal, profissional e nas relações pessoais;

· Posso causar desconforto e desconfiança nas outras pessoas.


	
3. Qual é o meu raio de influência na mudança e porquê?






     
	
· Quero mudar as competências que referi, em todos os contextos, num raio de influência global.  Contudo, tenho mais tendência a ter comportamentos de impulsividade e instabilidade emocional em situações de stress, por isso mesmo, vou focar o meu raio de influência mais especificamente nesse contextos. 

	  
4. Quem é que vai ser afetada pela mudança?






5. Como é que vou envolvê-los no processo de mudança?







	
· Vou ser eu a mais afetada pela mudança e todos aqueles que me rodeiam.





· Convivendo, conversando, interagindo.

	
6. Para que posso alcançar a mudança, que passos preciso de tomar?







	
· Aceitar como sou e tenta melhorar;
· Não me comparar com outras pessoas, mas sim com o meu percurso e evolução;
· Ponderar antes de agir e tomar uma decisão;
· Ler, pesquisar e ter mais conhecimento do que me rodeia e do Mundo;
· No decorrer de experiências;
· Investir na prática de meditação, boa alimentação e atividades físicas;
· Levemente, vou tentar aperfeiçoar-me

	
7. Quando é que vou saber que a mudança foi bem sucedida?





	 
· Penso que as mudança vão ocorrer de forma gradual e contínua. Vou saber quando passar por situações idênticas, e aí, terei uma postura diferente ao enfrentá-las. No entanto, apostar no auto-conhecimento é sempre fulcral na minha mudança.

	
8. Como vou celebrar a mudança se tiver sido bem sucedida?




	
· Sempre que fizer exercícios que estejam envolvidos com a mudança de competências, celebrarei de forma pessoal e íntima.

	
9. Quando é que vou começar?






	
· Tenho alterar, contudo acho que é um trabalho que irei investir durante toda a minha vida

	
10. Quem é que me vai ajudar?





	
· As minhas experiências;
· Convivência com novas pessoas;
· Leitura de livros e artigos, pesquisas, adquirir mais conhecimento também através de área artística;
· Esta Unidade Curricular, em particular;
· As docentes da Unidade curricular;
· Amigos e familiares.

	
	



