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Foquemo-nos naquilo que podemos controlar

O foco em coisas que
não conseguimos

controlar pode levar
a sintomas de

ansiedade, stress e
estados de forte

desanimo.

Quando nos focamos
nas coisas que
controlamos,

descobrimos uma
janela de oportunidade

que pode levar a
sentimentos de

realização e satisfação.

Quando nos focamos em coisas que controlamos, isso
aumenta a nossa produtividade, aprendizagem e eficácia
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Vamos fazer
um exercício?
Convidamos a pensar sobre aquilo que, no

contexto atual, controlamos e não

controlamos... Isso ajudará a  identificar

onde deve estar concentrada a nossa

energia e foco mental... De seguida,

encontra-se um exemplo.
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O que não controlo
As minhas rotinas
 

As minhas atitudes e

comportamentos
 

Os meus autocuidados
 

A seleção das minhas relações

de apoio
 

A informação que procuro
 

O cumprimento das medidas

de autoproteção 
 

As tarefas nas quais posso

focar a minha atenção

O que controlo

As atitudes e

comportamentos dos outros

 

O futuro

 

As decisões do governo e

medidas que a DGS toma

 

O fim da pandemia

 

A economia mundial
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No contexto atual...



https://en.wikipedia.org/wiki/Goal
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Sempre que necessário,
retornar a este exercício... 


