
Bebe demasiado Para se sentir melhor –  
ou para dormir melhor

Come para esquecer? É o chamado  
“comer para esquecer”

Gasta demais É o chamado  
“ir às compras como terapia”

Corre riscos Pode magoar-se a sério

Auto-mutilação Não ajuda durante  
muito tempo

É chato(a) Isso afasta as pessoas

Atira-se aos outros Isso pode deixá-lo(a) a 
sentir-se muito sozinho

Intimida Isso não é muito forte

Rouba Não é assim tão entusiasmante 
ficar com antecedentes criminais

Esconde-se Anda às voltas até perder  
cada vez mais confiança
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As coisas que faz e 
que o(a) aborrecem
Lista – Folha 1

Você



©
 E

sc
rit

o 
pe

lo
 D

r. 
Ch

ris
 W

ill
ia

m
s. 

Pr
od

uz
id

o 
co

m
 a

ut
or

iz
aç

ão
 d

e 
Fi

ve
 A

re
as

 L
im

ite
d 

w
w

w
.fi

ve
ar

ea
so

nl
in

e.
co

m

As coisas que faz e 
que o(a) aborrecem
Lista – Folha 2

Assinale

Assinale

Assinale

Assinale
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Assinale

Você
age por impulso em relação 
a coisas importantes

p.ex. deixa um emprego sem 
pensar bem no assunto

Prepara-se para falhar / 
ser rejeitado(a)

Faz coisas que provem que  
é uma pessoa má, inútil ou 
um(a) falhado(a)

está viciado(a) em 
televisão / Internet

Não substituem os 
relacionamentos reais

Quer que sejam os outros a 
resolver todos os problemas Isso diminui a sua confiança

Faz, faz, faz Não tem tempo para as suas 
próprias necessidades

Bebe demasiado café / 
coca-cola para se animar Isso perturba o seu sono

Vai dormitando e fazendo 
sestas durante o dia Não dormirá bem à noite

Adia ou evita fazer as coisas Causa frustração em si 
e nos outros

Anda sempre preocupado(a)
Pode andar às voltas mas os 
problemas não se resolvem 
por si mesmos

Outras: escreva aqui quaisquer 
outras coisas que o(a) deixem 
aborrecido(a):


