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EXPECTATIVAS E CONTRIBUICOES
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(A) O que veio buscar
neste treinamento / o
gue deve acontecer no
final?

(B) Como vai saber se esta obtendo o que
veio buscar aqui?

(C) Que comportamentos
serao uteis paraobter o
gue veio buscar?




AUTOLIDERANCA

"Para conhecer aquilo que vocé
nao conhece, vocé precisa
IR onde nao esteve,
VER o que ainda nao viu,
FAZER o que ainda nao fez

e SER o que ainda ndo foi”.
Joyce Wycroff =i




AUTOLIDERANCA

Conhece e controla o “jogo interno”;

Multiplas perspectivas/ flexibilidade;
Experimenta estados de atengao e presenca;

Clareza de propdsito e direcao (a¢oes alinhadas);

Foco na acdao, toma decisdes alinhadas a
propositos e valores pessoais;

Dr. Michael Hall
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Viver ¢ isto:

ficar se equilibrando,
o tempo todo,

entre escolhas e
consequencias.

JEAN-PAUL SARTRE

Suas atuais escolhas estdo te favorecendo? %l

Fasebhook somZhumarinteligent el




| .
Respeito as diferencas;
E'steja aberto (a);
Dirija seu cérebro;

~1Est§ja presente, Pergunte, Participe;

Divirta-se.
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PSICOLOGIA POSITIVA

*E considerada uma nova forma de prevencio e
intervencao que promove a melhoria da qualidade
de vida das pessoas, dos grupos e das organizacoes.

* Concentra-se nas experiéncias positivas como as

EMOCOES (felicidade, esperanca, alegria), as
CARACTERISTICAS (cardter e virtudes) e as
INSTITUICOES POSITIVAS (instituicoes,
organizacoes, comunidades e sociedade).
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INTELIGENCIA POSITIVA

Controle sobre a mente e
como ela pode agir em
beneficio proprio

Amiga: quando diz que vocé
deveria fazer o seu melhor

para se preparar para uma
reuniao importante.

Pode ser a melhor amiga,
mas também sua inimiga.

Inimiga: quando ela o
acorda as 3 h da manh3,

ansiosa por causa da
reuniao, gerando ansiedade.

e 12
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AUTOCONHECIMENTO
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A capacidade de liderara ' |
si mesmo é a primeira
condicao de sucesso na
lideranca de pessoas,
grupos e organizagoes.
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OS SABOTADORES

Nossa mente abriga
personagens que
ativamente sabotam
nossa felicidade e nosso

sucesso!

e 14
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O CRITICO

O papel dele é encontrar
defeitos em si, nos
outros, nas condicoes e
circunstancias.

Gera ansiedade, raiva,
estresse, decepcao.

Sua mentira — sem ele
VOCé e o0s outros se
transformariam em seres
preguicosos e sem
ambicao.

Voz durona da razao

O INSISTENTE

Drena sua energia com doses
desnecessarias de perfeicao,

deixando as pessoas
proximas ansiosas e
nervosas.

Gera frustracao.

Sua mentira: a organizacao
é sempre boa.
Perfeccionismo
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O PRESTATIVO

Obriga vocé a tentar
ganhar aceitacao e afeicao
ao ajudar e elogiar os
outros, desistindo de suas
proprias necessidades.
Encoraja os outros a se
tornarem dependentes de
VOCE.

* Gera ressentimentos dos
outros.

 Sua mentira: agradar é
uma coisa boa.

 Ganhar afeicao o
aceitacao.

O HIPER REALIZADOR

E dependente de desempenho
e realizacbes constantes. A
felicidade esta no sucesso
exterior, esquecendo o critério
interior.

* Gera vicio em trabalho e perda
de contato com as
necessidades emocionais.

* Mentira: a aceitacao depende
do desempenho.
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A VITIMA

Quer que vocé se sinta
emotivo e
temperamental como
forma de ganhar
atencao.

O HIPER RACIONAL

4

E impaciente com as emocoes
das pessoas e indignas de
atencao. Vocé pode ser visto
como frio ou arrogante.

e Gera sentimentos

internos dolorosos

tendéncia em se
martirizar e culpa nos

outros.

* Sua mentira — ser vitima
é a melhor maneira de

atrair o cuidado
atencao para si.

 Gera — limita a profundidade
de suas relacdes e intimida as
pessoas menos analiticas.

* Sua mentira — a mente
racional &€ a forma mais
importante e util de
inteligéncia.
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O HIPERVIGILANTE

O INQUIETO

Sempre alerta aos perigos
ao que pode dar errado.

* Gera grande estresse.

* Sua mentira: 0s perigos
Sao0 maiores gue
realmente sao e a
vigilancia é a melhor
maneira para lidar com
eles.

Sempre em busca de emocdes na
proxima atividade, nao
permitindo que vocé sinta muita
paz e alegria na atividade atual.
Geram muitas atividades,
perdendo o foco.

* Gera — distanciamento das
pessoas que nao conseguem
acompanhar.

* Sua mentira — se manter
ocupado faz vocé viver
intensamente e ignora o fato
gue esta acontecendo no
momento.
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O CONTROLADOR

O ESQUIVO

Necessita de estar no comando
e dirigir as acoes das pessoas de
acordo com a vontade dela.
Consegue resultados em curto
prazo.

Concentra-se no positivo e no
prazeroso de uma maneira
extrema. Ele evita tarefa dificil e
desagradavel e conflitos.

* Gera ansiedade e inseguranca
guando isso nao é possivel.
Ressentimentos e frustracao
nos outros.

* Sua mentira: vocé precisa do
controlador para extrair os
melhores  resultados  das
pessoas.

* Gera explosdes nocivas,
conflitos sufocados e atrasos
na conclusao das coisas.

* Sua mentira: que vocé esta
sendo positivo.
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El. QUEM E SEU SABOTADOR CHAVE?

CETICO INSISTENTE  PRESTATIVO INQUIETO
HIPER REALIZADOR VITIMA HIPER RACIONAL

HIPERVIGILANTE CONTROLADOR ESQUIVO

\
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Os cinco poderes
do SABIO:

Ter empatia consigo e com os
outros.

Explorar com curiosidade e
mente aberta.

Criar novas perspectivas e
solucoes fora do
convencional.

Escolher um caminho que se
encaixe com seus valores e
missao.

Ter acOes decisivas sem a
interferéncia e as distracoes
dos sabotadores.

e 21
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2.

APERFEICOE SUA INTELIGENCIA POSITIVA

Enfraquecer seus Sabotadores — observar os
pensamentos dele.

Ex: “Ah, o critico voltou para dizer que vou fracassar!”

g

Fortalecer seu Sabio - acessar os 05 poderes e
descobrir maneiras melhores de lidar com os desafios.

Fortalecer os musculos do seu cérebro — por meio
de atividades simples.

Ex: atencao em suas sensacgoes fisicas.

esesp
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VOCE CUMPRIU COM SEU
OBJETIVO? (COMPROMISSO)

O QUE AJUDOU?
O QUE IMPEDIU?







“se vocé nao
esta se

liderando...

alguém o esta

fazendo.”

Andréa Cardoni

*No seu lugar?







AS 4 ZONAS DE PODER

PENSAMENTO FALA

SENTIMENTO ACAO




Registro de Pensamentos Disfuncionais

Quando vocé perceber o seu humor alterando, pergunte a si mesmo "0 que estd passando pela minha cabega agora? e, assim que possivel, anote o pensamento ou imagem
mental na coluna Pensamento Automdtico.

WL CORN IO Com part dmae il com. e

recondacdes levaram 3 cmogio
desagradivel?

caboca?

2. Quanto vocé acreditn em cada
umn deles (0 MG

raiva f Cic...)

2, Chaal a3 mitenssdade dessa
cmocan? (0 a 100%)

Data," Haora Situagdo Pensamentos automaticos |Emoc3o Conclusao Resultado
1, Qe sitnacEio real, Muxo de 1. Chagns fornm 05 pensamentos 1. Chae cnocioloes) voos 1. Quems sio swis respostas mcionas | 1. Coanto vocd acredila agorm
pensamentos, devancios ou amlomialicos que passamm pela sua Jsentin? (ristezafingicdade /  faos pensamentos auonsilicos? em cada pensaments

2, Use ps perguntns abaixo para
CONPOr Uma mesposia ao(s)
pensamenios) miomincois),

3, Quanto vocé acredita em cada
resposta (0 a NPT

lautoamatco (0 a 100%)?

2. Qs emociodes) vocd
scnie agora” Qual a
intensicade (0 = 100%)7?

3. O que vocé far (ou fez)?

WL OO MO0 DA AfenTal.com.br

Perguntas para gjudar a compor wma resposta altermativa: (1) Qual ¢ a evidéncia de que o pensamento autometico ¢ verdadeim? Falso? (2) Ha uma explicacio aliernativa? (3) O que € o pior que

podena acomecer” Eu poderia supcrar isso” O que € o melhor que podena acontecer? Qual ¢ o resultado mais realista? (4) Qual € o cleite de cu acreditar no pensamenio automatico? Cual podena
ser o eleilo de cu mudar o meu pensamento? (5] O que eu devenia Lvser em relagdo a isso? (6) Se [nome do amigo| estivesse ma siluagdo ¢ livesse csse pensamenio, o que cu dina para ele? (7) Scu
pensamento se endquEdnn em alguma distorcio cogniliva™Oual?




O QUE APRENDEU?

QUAL O COMPROMISSO COM
VOCE?
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FREEMAN DAMON

INVICTUS

“EUSOUO
DONO
DE MEU DESTINO.
EU SOU
O CAPITAO

DE MINHA ALMA”


Poema_de_Inspira_o_de_Nelson_Mandela_Tradu_o_.mp4

SENTIDO

SONHADOR(A)




HIERARQUIA DO SUCESSO

COMPORTAMENTO R -

PERFORMANCE ‘ V) o
DECISOES
EMOCOES

SIGNIFICADOS

il 1
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FOCO : RODA DA VIDA e PLANO INDIVIDUAL

suiqqoy Auoyiuy

Fixar objetivos é o primeiro passo para transformar o
invisivel em visivel — a fundac¢ao para todo sucesso na vida.

e 33
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FOCO : RODA DA VIDA E GRADE DE MEITAS

®
E- Qual dessas areas que ao colocar um pouco mais de foco ira oo 34

. a8 ared -me —rk
influenciar positivamente um maior numero de outras areas:



“Visao sem acao é apenas um sonho. Acao sem
visao soO faz o tempo passar. Visao com acao pode
mudar o mundo.”

Joel A. Barker




EXPLORANDO O PRESENTE E DESENHANDO O FUTURO
h R

v' Metas sdo sonhos dotados de pernas — elas vao para toda parte!

v Todas as metas sio geradas por valores

v' N3o respeite seus valores = ndo alcance suas metas!

v “0O que esta errado?” para “O que eu quero?”
v' Meta de Resultados (destino) x Meta de Processo (como chegar)

B T\




META BEM ESTRUTURADA

AFIRMATIVA
CENTRALIZADA (€ Centralizada em vocé

>

Escrita positivamente

ESPECIFICA E Bem detalhada
REALISTA IR Possivel de execucéo
TEMPORAL T Definida com data
ECOLOGICA E Impactos positivos

.y

_eseee
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SUA META PROFISSIONAL

AFIRMATIVA A O que vocé quer?
CENTRALIZADA (€ Depende de vocé?
ESPECIFICA E Quais as principais agdes?
REALISTA IR E possivel de ser feito?
TEMPORAL T Quais os prazos ?
ECOLOGICA E Quais os impactos?

&

RI1L
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CRENCAS
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“ As agoes Hbs/hemens sdo o ./

album de retrgtofs(aé Suas D
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“ Sao as regras da sua»\gdu’e pelas quais
vocé vive. Podem ser Ilbgrtadoras/ posmvas
ou impedimentos. Sacy’prmaplos de acao”

Andrea Lages & J'o’s-eph O’Connor



CRENCAS — PROCESSO

.¢¢

POSSIDIILY. . ovnrermeesssessssessensssssasesntassesas
Ability SRR S il narts. Habilidade/Capacidade
Worthiness Merecimento
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CRENCAS

LIMITANTES POSITIVAS
Podem e Podemos e devemos
devem mudar manter

e 42
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GERENCIANDO CRENCAS LIMITANTES

RESULTADOS

CICLO
DA VIDA

PERCEPCAD CRENCAS

Suas CRENCAS formam a base de sua
vida e te definem como ser unico.

Suas CRENCAS ditam a PERCEPCAO que
voceé tem do mundo e das pessoas

De acordo com a sua PERCEPCAO, vocé
sente, tem acoes e reacoes muitas vezes

compulsivas e automancas.

Suas ACOES trazem o RESULTADOS de
vida que voce experimenta.

Miria Kutcher

CRENCAS = EXPERIENCIAS = POSSO ESCOLHER CRENCAS!




CRENCAS: CONHECER PARA GERENCIAR

“ Quando realmente acreditamos em algo, nos comportamos
de maneira congruente com essa crenc¢a. Se as cren¢as nao
trazem bons resultados, é necessario muda-las”

Robert Dilts o 44
444
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MISSAO, VISAO E VALORES




Qual ultima vez que se sentiu em total sintonia
com uma atividade a ponto de perder a noc¢do
do tempo?

Qual ultima vez que entregou mais do que
prometeu?

O que faz as outras pessoas serem gratas a
vocé?’

Pelo que gostaria de ser lembrado (a) e qual
marca/legado quer deixar no mundo?



VALORES: O QUE IMPORTA PARA VOCE?

“0/unico meio pelo qual podemos nos

sentir felizes e realizados, a longo prazo,

e vivermos de acordo com 0s nossos
verdadeiros valores”

DIFICULDADE PARA TOMAR DE I‘SAO? Indefinicdao ou

_ Incongruéncia-sobre seus valores
R e

QUANDO NAO CONHECEMOS NOSSOS VALORES? Podemos nos
corromper.

suiqqoy Auoyiuy



v’ Descobrindo valores: Quem é vocé quando faz “X”?
A resposta traz valores como coragem ou curiosidade.

v" Temos valores centrais, independente do contexto.

v’ S30 mostrados no comportamento, embora o comportamento
revelador de um valor varie de pessoa para pessoa.

v Todas as metas sdo geradas por valores.
v Os valores que geraram a meta sdo nossa bussola na jornada.
v' Conhecer valores significa estarmos livres para encontrar

melhor maneira de satisfazer nossas necessidades - vivenciar
valores nos mantém motivados.

e
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1. Lembre-se de um momento em que vocé ndo
respeitou um de seus valores. Quais as consequéncias
para vocé/outros?

2. Lembre-se de uma conquista pessoal ou
profissional. Qual valor te guiou no alcance da meta?



DESCUBRA SEUS VALORES

1. Quais seus valores atuais? Classifique-os.

2. Quais precisam ser meus valores para alcangar a
felicidade que eu mereco?
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DICAS

v'Reduzir didlogo interno;

v Ampliar a concentracdo;

v Facilitar aprendizado;Q:;-

v'Melhorar niveis de disposicdo e energia interna;

v’ Ampliar recursos internos ap9ds experiéncia
limitante.



Emocoes sao Contagiosas

Tém um proposito.

Sensac¢ao no corpo
associada a um
julgamento.

Induzem-nos
a uma acgao.




“Reféns emocionais passam grande parte da
vida a servico de suas emocoes, sacrificando
suas vidas por elas, em vez de coloca-las a
servico de suas vidas”.

-
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ESCOLHA EMOCIONAL



“Vocé esta no caminho certo para a escolha emocional
quando comegar a apreciar o fato de que existe uma
gama de emocoes a serem vivenciadas e comecar
entendé'g_' o que cada uma de suas emagoes esta
tentando comunicar”. .
%




Como Gerenciar Emoc¢oes Entendendo o Significado

MEDO MAGOA FRUSTRACAO

SEU CEREBRO

E PRECISO SE TEMOS UMA
ACREDITA QUE
PREPARAR PARA EXPECTATIVA QUE ¢ Qu
. PODERIA TER SE
ALGO QUE VAI NAO FOI SAIDO MELHOR DO
ACONTECER EM CORRESPONDIDA QUE NO MOMENTO
BREVE (SENSO DE PERDA)

(FLEXIBILIDADE)_

R
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ADVERSIDADES RECURSOS ESCASSOS

15 s GV Qe OGS VG 0o
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megnencs!
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RESILIENCIA

Segundo a Organizacao Mundial da Saude - OMS, 90% da populagao
mundial sofre com estresse. O cenario, ainda segundo a pesquisa,
esta associado ao desenvolvimento de uma série de doengas, como

cancer, depressao, diabetes e hipertensao.

‘l_ / A S
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Capacidade de preparar-se, recuperar-se e adaptar-se frente ao
estresse, aos desafios ou adversidades. Quando bem praticada, a
resiliéncia é muito mais que a capacidade de "vergar-se para depois
levantar-se". E ser capaz de "vergar-se menos e levantar-se muito
mais rapidamente.
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NIVEI
A ‘EU NAO POSSO FAZER I1SSO AQUI”
CAPACIDADES “TENHO BOAS CONDICOES FISICAS”

AMBIENT!




NiVEIS NEUROLOGI

Espiritualidade ‘!‘ Quem mais?
Proposito =

Missao Quem?

Motivagdo / Por que?
Permissao
tacs ?
Direcao CAPACIDADES Comor:
O qué?
Onde ?
AMBIENT! Quando? . .

oee
2008
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VOCE CUMPRIU COM SEU
OBJETIVO? (COMPROMISSO)

O QUE AJUDOU?
O QUE IMPEDIU?




O comeco é a metade de todas as acoes.”

Provérbio Grego
PLANO DE VOO £
PARA SUA MELHOR VERSAO {;}

Yy .
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Eu preciso de




Comece onde vocé esta.
Use o que vocé tem.
Faca o que vocé pode.

Arthur Robert Ashe, Jr

‘A2 . OBRIGADO(A)!

67



