	[bookmark: _GoBack]Qual(ais) das minhas competências quero melhorar/mudar e porquê?

As competências emocionais que pretendo aprofundar e melhorar estão diretamente relacionadas com o controlo de ansiedade, no sentido em que sou uma pessoa que sofre de ansiedade com algumas crises vivenciadas, desde o início da minha adolescência. Pelos motivos evidenciados, o meu projeto baseia-se muito na procura, pesquisa e desenvolvimento de novas técnicas de autocontrolo, a fim de evitar acomodação. 


	Que ação(ões) preciso de implementar para realizar esta(s) mudança(s)?

Tal como referi, anteriormente, o meu trabalho baseia-se muito na procura e desenvolvimento de técnicas de autocontrolo. Sendo assim, no meu ponto de vista, as primeiras ações que preciso de implementar para que estas mudanças ocorram estão relacionadas, sobretudo, numa primeira etapa, com uma “tomada de consciência”, isto é, evitar a objeção do “problema” para que consiga intervir através de um trabalho de pesquisa. Ou seja, procurar conhecimento em fontes de pesquisa fidedignas sobre o que consiste ansiedade e de que forma consigo amenizá-la e controlá-la. Posteriormente à realização do trabalho de pesquisa, posso começar a implementar os exercícios e práticas de relaxamento, que permitam manter o “equilíbrio”, repetindo-os sucessivamente quando a “ansiedade” se manifesta com mais intensidade. 


	Ações 

- “Tomada de consciência”
- Trabalho de pesquisa; 
- Exercícios e práticas de relaxamento; 
- Recorrer a ajuda profissional; 

	Espaço temporal

Indefinido. 

	Que ajuda e suporte precisarei e de quem?

Ao longo deste processo, acredito que toda a ajuda é bem-vinda e necessária, ou seja, se precisar de falar e desabafar vou recorrer a um amigo mais próximo com quem tenho mais confiança, se precisar de relaxar, talvez, recorra a vídeos e informações disponíveis online. Todavia, se o problema desenvolver-se com mais intensidade e nenhum dos suportes referidos for eficaz, seguir a ajuda profissional através de sessões psicoterapêuticas e psiquiátricas. 



	Ajuda e suporte

- Desabafar com amigos; 
- Técnicas de relaxamento;
- Psicoterapia \ Psiquiatria; 



	A quem posso perguntar

- Amigos;
- Colegas;
- Pessoas na mesma situação;  
- Profissionais de saúde (Ex: Psicólogo); 



PLANO DE AÇÃO
