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AMPLIANDO O MAPA COM PRESSUPOSTOS DA
PNL

ARLINE DAVIS

Sabendo que 0 que esta a viver é apenas um
mapa e ndo a realidade, que outros mapas
poderia usar,

v
/

|

Esté a adoptar um mindset de feedback? O

I
|
A l Zn9 !
que esté a aprender com esta situagio?
e O mapanéa é o tenitirio Onde estd atualmente o seu foco? Para onde

g poder dirigir 0 seu foco?

’
Ndo existe fracasso. Tudo é feedback ,’
|
/
\ , 0 que foca aumenta

O s pessos temtodososrecursos 1 Situagdo Limitadora Qual s suacontrbuio pars s manutencio
Vi da situagdo?
//
/ L4
v !

Estd a considerar que tem todos os recursos /
necessarios para as mudangas que pretende? %

Flexibilidade Vocé faz parte do sistema

|
I Ha intengdo positiva por trds do
J comportamento
\
\
\

Se 0 que esta a fazer ndo esta a resultar,

identifique outros caminhos alternativos.
v

Qual 3 intencdo positiva de cada um dos
presentes?

Este exercicio é util para trabalhar situagdes limitadoras. Pretende-se com esta técnica
ampliar o mapa mundo que a pessoa possa ter por forma a ampliar as escolhas

percecionadas para lidar com a situacao.

Como usar a técnica?

1. Comece por identificar no chdo os 8 espacos que constam do desenho.

2. Entre no espago que definiu para a situagao limitadora e reviva-a como se
estivesse a ocorrer agora. Veja, ouca e sinta tudo o que se passa.

3. Saia para um ponto neutro e certifique-se que sai do estado gerado na situagao
limitadora.

4. Escolha um dos espacos a volta da situacdo limitadora (um dos pressupostos)
e analise o conceito. Acredite nele e reveja a situacao, agora com a perspetiva
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do pressuposto. Registe todos os inputs que possam surgir.
5. Saia para um ponto neutro e certifique-se que sai do estado.
6. Repita os pontos 3, 4 e 5 para todos os espacos a volta da situagao limitadora.
7. Quando tiver passado por todos os espacos, volte a situacdo limitadora com
todos os inputs que lhe surgiram e note o que se modificou.

8. Saia para um ponto neutro e certifique-se que sai do estado.

9. Facga uma ponte para o futuro.
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