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PRINCIPAIS OBJETIVOS

Crescimento evolução pessoal
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DESAFIE SEUS PENSAMENTOS NEGATIVOS E 
PADRÕES DISFUNCIONAIS PARA CRIAR UM 
FUTURO MAIS POSITIVO E SAUDÁVEL

“

Rafael Rouquayrol

”
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TOTS

MUDANÇA DE COMPORTAMENTO 4

T

OBJETIVO/meta
Algo a ser alcançado, 
que melhoria algum 
aspecto da sua vida

O

Quais são as 
operações?

Comportamentos
Atitudes

Ações

T

Testagem das ações 
Planejadas / verificar 
consequência da ação 

+ ou –

S

RESULTADO 
Objetivo/meta foi 

alcançada?

FOLLOW-UP

Acompanhar 
ganhos

Analisar se precisar 
melhorar algo nas 

operações
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CURTA / COMPARTILHE

Rafael Rouquayrol Assunção

Psicólogo clínico

Crp11/09956
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