PLANO DE MUDANÇA
	1. O que é que eu quero mudar?



	Tal como referi no Modelo AMAAC, pretendo mudar a minha forma de lidar com a ansiedade. Neste sentido, conseguir controlar racionalmente a preocupação, não cair em extremos e excessos e conseguir reagir de forma mais serena, calma e tranquila e menos angustiante e aflitiva.  


	2. Que preocupações tenho com esta mudança e porquê?


	Honestamente, não receio nem me preocupa a mudança porque foi sempre algo queria implementar em mim, porém talvez faltasse incentivos. 

	3. Qual é o meu raio de influência na mudança e porquê?


	 O meu raio de influência na mudança acredito que seja 90%. Pois a mudança parte de nós mesmos. Apesar de haver vários fatores de motivação exterior, se eu próprio não acreditar que sou capaz nunca conseguirei alcançar os meus objetivos. 

	4. Quem é que vai ser afetado pela mudança?


	Além de mim mesmo, quem lida comigo no meu quotidiano, principalmente, são quem vão sentir mais certas mudanças na minha forma de ser, agir, pensar e encarar as adversidades da vida.

	5. Como é que vou envolvê-los no processo de mudança?


	A mudança é algo gradual, sendo assim, quem me rodeia acompanhará o meu progresso, principalmente, com quem desabafo mais vezes. Mas indo ao busílis da questão, nunca pensei tão aprofundadamente, mas poderei evolvê-los no processo de mudança através de, por exemplo, desabafos, conversas, exercícios práticos em grupo (Ex: Mindfulness). 

	6. Para que possa alcançar a mudança, que passos preciso de tomar?


	Diariamente, tento investir na mudança praticando Mindfulness, técnicas de respiração, exercício físico e evitar o isolamento social. Além disso, tento estar sempre ocupado e\ou abstrair-me com uma atividade, que por mais singela que seja ajude-me a não pensar tanto nos problemas.

	7. Quando é que vou saber que a mudança foi bem sucedida?


	A meu ver, sentirei que os meus objetivos foram alcançados quando conseguir ganhar mais imunidade fase aos problemas que me causam ansiedade diariamente. Ou seja, não digo ficar “insensível” ou “apático”, mas controlar racionalmente a preocupação, não cair em extremos e excessos e conseguir reagir de forma mais serena, calma e tranquila e menos angustiante e aflitiva.  


	8. Como é que vou celebrar a mudança se tiver sido bem sucedida?


	Tal como referi no modelo AMAAC, o meu sucesso nunca será propalado ou celebrado. São conquistas diárias que guardo para mim e a maior vitória\ celebração é sentir que estou a conseguir atingir os meus objetivos, a lapidar uma melhor versão de mim mesmo com ajuda de que me rodeia. Sendo assim, tento fazer pelos outros o mesmo que fizeram por mim e conseguir, a partir do que alcancei, ajudar outrem a alcançar os seus objetivos e, subsequentemente, ver os outros gratos e felizes são os meus “prémios”, assim dizendo.  

	9. Quando é que vou começar?



	[bookmark: _GoBack]No âmbito do projeto começou Março e prolonga-se até ao presente. Porém já realizava algumas práticas mesmo antes de frequentar a Universidade. 

	10. Quem é que me vai ajudar?



	Amigos, familiares e profissionais de saúde. 



