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EPISTEME

OMO VOCE ESTA




| EPISTEME

“Nossos comportamentos,
pensamentos e sentimentos
interagem em forma de bola
deneve.
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A maneira como agimos influencia a
forma como interpretamos os
outros, o futuro e a nés mesmos.

- A maneira como interpretamos a
‘realidade influencia como nos
- sentimos. |

+ A maneira como nos sentlm"'"”
Yo j_’.' influencia como aglmos.
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PADROES COMPORTAMENTAIS
PASSIVOS OU EVITATIVOS

-lsola mento Social
- - Reducao de hobbies

Il . -Procrastinacao de tarefas

PENSAMENTOS
DOHUMOR sy & 2NEGATIVOS
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= Fristeza F* _“Eysouum inutil” i
- Ansiedade
- Desesperanca | - “Todo mundo tem uma =
- Raiva de si mesmo vida melhor do que a minha”
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- EPISTEME

PADROES COMPORTAMENTAIS

ATIVOS

4 - Praticar um hobby
""" - Praticar exercicios fisicos
" ¢ » -Esforco gradual naresolucao
B de tarefas

RS

MELHORA PENSAMENTOS

SAUDAVEIS [

DO HUMOR

- Aumento darealizacao
™ - Aumento da esperanca

- “Talvez eu consiga
me ajudar a sair dessa”




