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ALCANGAR OBIJETIVOS — Modelo AMAAC

Acao: Que acdes vamos tomar e quando?

e Evitar pensamentos negativos e manter o pensamento de que vou conseguir;
e Realizar reflexdes sobre o quotidiano;
=> Comecei a pensar nessas acoes quando estava a realizar o Plano de

Ag¢ao, sendo que sera um percurso didrio.

Monitorizar: Como vamos monitorizar o nosso progresso?

Penso que a monitorizacdo passard pela leitura das reflexdes realizadas e com o
feedback dado pela professora.

Ajustar: Quando, como e por que é que vamos ajustar/corrigir/rever os nossos
objetivos?

Penso que o ajuste dos objetivos passa por organizar e planificar as ideias de forma
concretizar os objetivos estabelecidos de forma mais eficaz.

Alcancar: Como é que vamos saber quando alcan¢camos os nossos objetivos?

Na minha opinido, penso que os objetivos serdo alcancados de forma gradual e que
quando os alcangar irei sentir-me capaz de gerir melhor a pressao e acreditar mais em
mim.

Celebrar: Quando e como é que vamos celebrar o nosso sucesso?

A concretizacdo dos objetivos estabelecidos serdo celebrados com alegria e um
sentimento de satisfagcdo, pois serei capaz de gerir melhor as minhas emocgdes e
conhecer-me melhor.
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