
COMO FAZER UM ENSAIO COGNITIVO

•	 Identifique a situação exata na qual você quer manifestar seus valores: onde você está; quem está presente; 
o que as outras pessoas estão dizendo e fazendo.

•	 Quais intenções você deseja pôr em prática nessa situação? O que você diria ou faria para transformar 
esse valor em ação?

•	 Divida seu comportamento baseado em valores em passos específicos. Imagine-se na situação o mais 
vividamente possível, agindo de acordo com seu valor e sua intenção.

•	 Observe as barreiras que surgirem – ansiedade, desânimo, pensamentos de fracasso, etc. Mantenha a 
visualização por tempo suficiente para vivenciar os obstáculos mais proeminentes. 

•	 Agora, partindo do começo, faça um ensaio visual completo da situação e de cada passo do seu com-
portamento baseado em valores. Preste atenção em qualquer sentimento e pensamento desagradável 
que surgir. À medida que as barreiras forem aparecendo, tente aceitar o desconforto que elas trouxerem, 
enquanto obtém sucesso na realização do seu objetivo baseado em valores. 

•	 Imagine as pessoas reagindo bem ao que você fizer e se parabenize por escolher agir de modo a não ser 
levado pelas emoções.

•	 Repita a visualização completa (comportamento baseado em valores, barreiras e resultado positivo) ao 
menos mais uma vez.


