Exercicio: Pratique a RAIA

O que aconteceu nessa situacdo angustiante?

Como vocé se sentiu?

O que vocé fez?

Vocé teve algum comportamento autodestrutivo? Em caso afirmativo, qual(is)?

Agora use a estratégia RAIA e imagine o que poderia ter sido diferente.

Como vocé poderia ter relaxado (R) nessa situagao?

Se vocé tivesse feito uma avaliacdo (A), o que teria descoberto?




Se vocé tivesse estabelecido uma intencéo (1), qual seria?

Se vocé tivesse agido (A) nessa situacgdo, o que poderia ter acontecido?

Quais teriam sido as vantagens gerais se vocé tivesse usado a estratégia RAIA?




