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O objetivo desta ferramenta é tornar visiveis os pensamentos
que limitam sua atuagdo profissional e aprender a lidar com
eles de forma mais estrategica e honesta.

*Esta ferramenta é editdvel, entdo vocé consegue respondé-la
diretamente pelo celular ou computador*

Na primeira coluna, marque 0s pensamentos com 0s quais se identificar. A partir disso, escreva sobre
os desdobramentos da sua forma de pensar. Por exemplo:

PENSAMENTO DE
INCOMPETENCIA

Nd&o sou tdo inteligente quanto
0s outros da minha drea.

IMPACTO emocional
e comportamental

Raramente me coloco como
referéncia, mesmo quando sei
0 assunto. Fico em constante
comparacdo e isso me deixa
exausto e travado.

Existe alguma Como vocé pode
EVIDENCIA real? REENQUADRAR esse
pensamento?

Inteligéncia ndo se mede por
comparagdo. Posso continuar
me desenvolvendo e ndo
preciso atuar do mesmo jeito
que meus colegas de profissdo

N&o hd nenhuma meétrica
objetiva que prove a minha
incapacidade. Além disso, ja
consegui resolver alguns
problemas na minha drea.

PENSAMENTO DE
INCOMPETENCIA

L]
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“Tem gente muito mais
preparada do que eu pra falar
sobre isso.”

"Ainda estou muito cru pra cobrar

pelo meu trabalho.”

“Aprendi isso sozinho, entdo ndo
sei se e vdlido.”

IMPACTO emocional
e comportamental

Existe alguma Como vocé pode
EVIDENCIA real? REENQUADRAR
esse pensamento?




PENSAMENTO DE
INCOMPETENCIA

]

“Acho que eu simplesmente ndo
NAsci pra isso.”

“Eu ndo sou referéncia em nada.”

“Ainda erro coisas bdsicas, ndo
[POSSO Me posicionar como
profissional.”

“Ainda ndo estou no nivel de me
posicionar com seguranga.”

“Preciso estudar mais antes de
abrir algo meu.”

“N&o me sinto pronto para
orientar ou conduzir alguem.”

“Fico inseguro quando preciso
mostrar como trabalho.”

“N&o tenho confianga para
cobrar porque ainda ndo testei
meu servico o suficiente.”

IMPACTO emocional
e comportamental

Existe alguma
EVIDENCIA real?

Como vocé pode
REENQUADRAR
esse pensamento?




PENSAMENTO DE IMPACTO emocional Existe alguma Como vocé pode
INCOMPETENCIA e comportamental EVIDENCIA real? REENQUADRAR
esse pensamento?

“Me sinto despreparado para
conduzir atendimentos reais, sO
fiz simulagdes.”

D “Ndo tenho estrutura o suficiente
para entregar com seguranga.”

“Eu até entendo o conteudo, mas
ndo sei como aplicar na pratica.”

“Preciso estudar mais antes de
abrir algo meu.”

“Fico inseguro quando preciso
mostrar como trabalho.”

“Nunca fiz isso sozinho, entdio ndo
sei se vou conseguir.”

“As vezes acho que estou s
copiando o modelo de outras
pessoas.”

“Ndo sei se o que eu fago tem
profundidade suficiente.”




Autodeclaracdes que expressam duvida, comparagcdo ou
desvaloriza¢cdo da propria capacidade.

Reacdes emocionais comuns diante de desafios profissionais:

« Medo de se expor ou de ser julgado

« Vergonha de mostrar o que produziu

« Tensdo constante ao pensar em ser cobrado

« Angustia ou procrastinacdo frente a entregas reais

« Sensacdo de ndo estar “a altura” das expectativas

« Desconforto emocional persistente que aparece
quando € hora de executar, entregar ou se posicionar.

O profissional que alimenta crencas de incompeténcia depende de:

« Elogio ou aprovacdo para se sentir confiante

« Permiss@o ou orientacdo de alguem mais experiente para agir

« Feedback constante para continuar acreditando em si

« Confirmagdes externas para validar seu conhecimento

» Busca exagerada por validagdo e dificuldade de sustentar
confianca de forma auténoma.

Adota comportamentos de evitagdo ou retragdo. Evita:

« Lancar seu servico ou se posicionar publicamente

« Cobrar adequadamente pelo que oferece

« Participar de ambientes onde teria que sustentar sua
atuacdo

« Evita contextos de visibilidade ou exposicdo por se sentir

“inadequado’, “cru” ou “inseguro demais”.

Mesmo com experiéncias, estudos e resultados prévios, o
profissional:

« sente que ainda ndo “chegou 1&”.

« Acha que precisa de mais cursos antes de agir.

« Adia movimentos por sentir que “ainda falta alguma
coisa”.

« Compara seu bastidor com o palco dos outros.

« Sensacdo constante de insuficiéncia, mesmo com
repertorio legitimo.

Para uso pratico, o profissional pode se perguntar:

« Eu me sinto “menos capaz” do que minha trajetéria
indica?

« Costumo ignorar ou minimizar os feedbacks positivos
que recebo?

« Adio acdes por medo de néo estar 100% preparado?

« Tenho vergonha de mostrar o que fagco, mesmo
sabendo que é util?

« Meu medo de julgamento me impede de avangar?
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