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AUTOLIDERANCA
Ferramentas de
Coaching para
Alavancar Resultados

"Para conhecer aquilo que vocé
nao conhece, vocé precisa
IR onde n3o esteve,
VER o que ainda ndo viu,
FAZER o que ainda nao fez
e SER o que ainda ndo foi”.

(Joyce Wycroff) ase
esesp

Viver ¢ isto:
ficar se equilibrando,
o tempo todo,
entre escolhas ¢
consequéncias.

JEAN-PAUL SARTRE

04/07/2017



AUTOLIDERANCA
CONTEUDO PROGRAMATICO

Integragdo , Expectativas e Contextualiza¢cdo do Coaching — 4 Horas
- Breve Histérico e Relevancia do Coaching no Mundo Moderno

- Conceitos, Fundamentos e Principios.

- Contextualizagdo do Coaching aplicado a Autolideranca

-Processo de Coaching como Parceria e Produgdo de Resultados

Laboratdrio de Autolideranga — 6 Horas

- Autoconhecimento: ampliando a autorresponsabilidade

- Os pilares da Inteligéncia emocional: gestdo dos recursos internos
(tempo, energia e emogdo)

- Missao, Valores e Crencas.

- Foco: Roda da Vida e Profissional (Avaliacdo Sistémica) e Grade de
Metas

AUTOLIDERANCA
CONTEUDO PROGRAMATICO

Desenvolvendo Competéncias: Investigagdo, Reflexao e Aprendizagem —
4 horas

- Competéncias Basicas para Gestdo de Emocées

- Desenvolvendo Competéncias Pessoais

- Aprimorando Competéncias Sociais

-Fortalecendo Pontos Fortes

Consolidando as Bases para o Sucesso: Transformando o Atual para o
Ideal — 4 horas

< Estratégias para Ressignificar as adversidades

- Gerenciando Crencas Limitantes: Refletindo sobre Experiéncias de Auto-
superacao

- Sabotadores e Antidotos

-Automotivagdo: Combustivel para a Vida

Plano Individual para Mudancga — Produto Final - 2 Horas ove

04/07/2017
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Minhas escolhas, i 2
responsabilidades e resultados:
pessoais e profissionais.

I- Contextualizagao do

Coaching:
-Breve Histérico e Relevancia
do Coaching no Mundo
Moderno.

-Conceitos, Fundamentos e
Principios.

-Contextualizagdo do Coaching
aplicado a Autolideranca.

- Processo de Coaching como
Parceria e Produgdo de
Resultados.




INTRODUGAO AO COACHING:

Evolucdo do coaching

Surge no Brasil
= com conceito
Surgimento do F”a' Esportivo.
termo na
!

Inglaterra.
*
Coaching
como :

habilidade de X )
gestdo de %
pessoas. '\:_T_-l\ Y

1500 1850 1950 1960 1970 1980 —_

l_l

Aplicagdo do
concelito de

coaching
executivo.

Utilizado nas
Universidades
na Inglaterra
como tutor.

Surge em
MNova lorque
com
conceito de
vida.

Processo que apgmenta o nivel de
nesultados positivos de individuos,
times ou empesas potr meio de uso de
técnicas e ferramentas conduzidas pon
wmn profissional habilitado (o coach)
em panceria com o cliente ou coachee.

Profissional especializado
em técnicas de Coaching

04/07/2017
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teoaching € uma relacao
delparceriague revela e
NIPEa o poiencialldas
| =?dessoas deformdia

el=lerdh EmuudaTjasg
;e eje) nes

elas..." (imothy Gallwey)

CONTEXTUALIZACAO

O Coaching comportamental ou tradicional é um processo
orientado a a¢ao focada em resultados especificos. Este
movimento é promovido pelo relacionamento de total confianga
entre o profissional treinador (coach) e o seu cliente (coachee).

O processo inclui: avaliagdes, exames de valores, motivagao,
definicdo de metas bem elaboradas, tudo isso amparado por um
plano de agao muito bem construido.

O Coaching é voltado para desenvolver competéncias e remover
bloqueios para que o resultado seja alcancado de forma
constante, consistente e sustentavel na vida pessoal e
profissional.

eo00
esesp



PRINCIPAIS CONCEITOS DO COACHING

Coaching VCOACHING: §é o
processo de
* COACH - Treinador. desenvolvimento que o

o Sy Coach facilita.
* COACH - Profissional que exerce a profissao. L

* COACHING- O processo de desenvolvimento v'COACH: é quem realiza
que o Coach conduz. o processo de Coaching.

* COACHES - Plural de Coach. VCOACHEE: ¢ quem

* COACHEE - Individuo que passa pelo processo recebe o processo de
de Coaching. Coaching

¢ CLIENTE - Sinonimo de Coachee.

13

ELEMENTOS DO COACHING:

v'Todas as pessoas tém o0s recursos que
precisam ou podem adquiri-lo;

v As pessoas optam pela melhor opcio
possivel naquele instante;

v'O comportamento humano é premeditado
(metas — o que queremos x valores - por que
gueremos);

v'Se vocé quiser entender, aja!

14
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Desdobramento das tarefas:
Transformando desejo em realidade

Principios do Coaching

-if aplicados a Autolideranca
I “enoituloe lsdolg

‘,; 2y

<*SUSPENSAO DO JULGAMENTO

“+FOCO NO FUTURO

“*TAREFAS

*+CONFIDENCIALIDADE

% ETICA




04/07/2017

Momentos do Coaching:

Aplicacoes

MUDANCAS: momentos de mudancas. Como por exemplo a transicdo da
faculdade para o mercado de trabalho. Mudancas na carreira profissional.
Mudancas de momentos da vida (casamento, aposentadoria).

METAS DESAFIANTES: desejo de fazer um upgrade na carreira profissional ou
na vida pessoal.

PROBLEMAS: periodo de dificuldade em que a pessoa se sente perdida. Por
exemplo uma separacdo, uma perda de algum familiar.

DESENVOLVIMENTO HUMANO: busca pelo autoconhecimento.
Forte necessidade de evolucgdo.

esesp

OBJETIVO:
PROMOCAO
AUTOCOACHING

O QUE DESEJA FAZER
COM A SUA VIDA?

= ol

FERRAMENTAS DESCOBERTAS RESULTADOS

.‘:.
esesp
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APLICAGOES DO COACHING COMO FERRAMENTA
PARA AUTOLIDERANCA:

= Autoconscientizacdo e desenvolvimento humano;

= Aperfeicoamento do desempenho e desenvolvimento
profissional;

= Planejamento pessoal e profissional.
= Preparagdo para a promog¢ao ou apoio na pds promog¢ao;

= Lidar com todo o tipo de mudancas organizacionais;

19

APLICAGOES DO COACHING COMO FERRAMENTA
PARA AUTOLIDERANCA:

= Aprimorar relacionamento interpessoais;
= Melhorar e desenvolver outras competéncias ou habilidades;
= Apoiar diversas dificuldades, tais como: falar em publico,

comunicar-se assertivamente, relacionar-se de forma positiva,
controlar o stress, etc.

20
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VANTAGENS DO PROCESSO:
PROJETANDO O NOVO

= Procura facilitar a transformacao
de desejos e sonhos em objetivos
claramente definidos;

= Planeja aonde se quer chegar,
partindo dos recursos atuais,
considerando quais as competéncias que precisam ser reforcadas
ou adquiridas, que esforgos e recursos devem ser mobilizados para
suprir as caréncias;

21

= |dentifica que limitacGes e habitos improdutivos precisam ser
vencidos nos niveis: intrapessoal, interpessoal e profissional.

21

VANTAGENS DO [conrranca)

l POTENCIAL ' .
PROCESSO: \ \)/

TCOACHNG |

1T~ n
7 N
‘TRHNSFOR/MHgﬁd
= Facilita aceitar a responsabilidade

pelas escolhas e pelas suas consequéncias.

META

= Treina a analisar resultados diferentes do que foi objetivado, a nao
culpar ninguém, nem as circunstancias e nem a sim mesmo, mas,
apenas, analisar o qué e como foi feito ou deixou de ser feito que
contribuiu para que nao se atingisse os objetivos.

= Estimula a aprender o que ndo conduziu ao escopo definido e a
nao repeti-lo.

22
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Inteligéncia
estdo dos recursos
(tempo, energia e

-Missao, Valores e Crengas.

- Foco: Roda da Vida e Profissional
(Avaliagdo Sistémica) e Grade de
Metas

AUTOCONHECIMENTO

A capacidade de liderar a si mesmo é a primeira condicao
de sucesso na lideranca de pessoas,
grupos e organizagoes.

esesp
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Que imagem noés temos do mundo?

Que imagem o mundo tem de noés?

esesp

“O autoconhecimento
se aprende melhor ndo
pela contemplacéo
mas pela a¢ao.

Johann Goethe

13
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DISC e OS 4 ESTILOS DE COMPORTAMENTO

Ativo(a)
Agil

T weenon
Cusado(a)

Questiona Tolerante
Concentrado(a) “oltado(a) para
na logica as pessoas
Ceético(a) Receptivo(a)
Desafiante Agradavel

Atencioso(a)
Moderado(a) Calmo(a)
Cuidadoso(a)

- ﬂ \ -
. gEnfase em moldar! __ Enfase em  moldar
> ambiente superando " ambiente influenciando e

oposicdes para alcancar persuadindo os demais
resultados

=\ 13 1 s/
| CAUTELA | ESTABILIDADE

Enfase em cooperar
com os demais dentro
das circunstancias
existentes para
realizacéo da tarefa

Enfase em trabalhar
conscientemente dentro
das circunstancias
existentes com foco em
qualidade e preciséo

14
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Ser inteligente emocionalmente possibilita ao homem administrar
com eficicia suas emogdes e canaliza-las para o seu bem-estar e
felicidade, interferindo de forma positiva nas esferas da vida para o

alcance das metas propostas.

eligéncia emocional é a capacidade de se autoconhecer e lidar
consigo mesmo e de conhecer os outros, seja nas relagdes

miliares, sociais ou profissionais. oo
R

15



PILARES DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

P ')‘ : \) 3\}%&\

1. Autoconsciéncia: saber o que estamos sentindo no momento,
usando esses sentimentos para guiar nossa decisao.

2. Autogestdo: capacidade de manipular nossas emog¢des de modo
que facilite o desenvolvimento dos trabalhos e ndo o contrario.

3. Consciéncia Social: sensibilizar-se com as outras pessoas, ter a
capacidade de considerar suas perspectivas.

4. Gestdio do relacionamento: lidar com as emogdes nos
relacionamentos e registrar as situagdes sociais; ter habilidade de
negociar e interagir pelo bem da equipe. L8

ONDE QUERO CHEGAR?
COMO VOU CHEGAR?

Estado Processo Estado
Atual ..ot e, Desejado

QUE RECURSOS EU TENHO?
TEMPO-ENERGIA-EMOCAO

04/07/2017
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‘ e B

‘MISSAO, VALORES E CRENCAS
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VALORES: O QUE IMPORTA PARA VOCE?

v Descobrindo valores: Quem ¢é vocé quando faz isso? A resposta traz
valores como coragem ou curiosidade.

v" Temos valores centrais, independente do contexto.

v S3o0 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 s3o nossa bussola na jornada.

v' Conhecer valores significa estarmos livres para encontrar melhor
maneira de satisfazer nossas necessidades - vivenciar valores nos
mantém motivados.

CRENCAS

uosiaw3 opjep ydrey

“ As agoes dos homens sao o album de retratos de suas
crengas”

04/07/2017
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CRENCAS

(RecRAS DA SUA VIDA’J

PERMANENTE

f) [ PRINCIPIOS DEAGAO |

\"[RESULTA DO DE NOSSAS ]

15 POSITIVAS

EXPERIENCIAS SAO O EXPERIENCIAS

RESULTADO DE

CRENCAS [@ S ]
esesp

CRENCAS: CONHECER PARA GERENCIAR

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

Robert Dilts

04/07/2017
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FOCO : RODA DA VIDA E GRADE DE METAS

sulqgoy Auoyiuy

“ Fixar objetivos é o primeiro passo para transformar o
invisivel em visivel — a fundagdo para todo sucesso na
vida”

FOCO : RODA DA VIDA E GRADE DE METAS

Vivéncia de Autoconhecimento * Revisdo de Padrdes Mentais

| Diversdo\Lazer [ | Espiritualidade

1

Romance/ Vida Carreira/
Intima Profissional

\/{ Intelectualidade

Familia/Amigos

20



EXPLORANDO O PRESENTE E DESENHANDO O FUTURO

v Metas sdo sonhos dotados déip€rnas — elas vao para toda parte!

v Metas sdo “digitais”: representam o que queremos!

v “O queesta errado?” para “O que eu quero?”
v Meta de Resultados x Meta de Processo

lll- Desenvolvendo Competéncias:
Investigacao, Reflexdo e
Aprendizagem:

-Competéncias Basicas para Gestao i
de Emocgdes;

-Desenvolvendo Competéncias
Pessoais;

-Aprimorando Competéncias
Sociais;

- FortaIecendchon%
el

esesp

04/07/2017
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Temos um cesto de sentimentos
guardados em

Nossos pensamentos.

04/07/2017
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SENTIMENTOS
E EMOCOES

A EMOGAO é o estado afetivo intenso, muito complexo, proveniente da
REACAO, sob a influéncia de certas excita¢des internas ou externas. Na
emocdo existe forte influéncia dos instintos, das inferioridades e da nao-

racionalidade (ORIENTACAO EXTERNA).

O SENTIMENTO se distingue basicamente da emogao, por estar revestido
de um numero maior de ELEMENTOS INTELECTUAIS E RACIONAIS. No
sentimento ja existe alguma elaboragdo no sentido do entendimento e
da compreensdo (ORIENTACAO INTERNA).

04/07/2017
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Emogdes tém um propdsito.

A emogao nos induz a uma acgao.

Quando respondemos ao seu
impulso recebemos um
beneficio, quando nado, pagamos

um preco.

suas vidas por elas, em vez de coloca-las a
servico de suas vidas”.

9 LOJaWED dI|Sa

A, \ 1
esesp
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COMPETENCIAS BASICAS PARA GESTAO DE EMOGOES

Colocagdo A habilidade de reagir a situages cotidianas com emogdes que se-
jam apropriadas e tteis.

Expressio A habilidade de escolher como expressar suas emogdes.

Emprego A habilidade de usar emocoes desagradaveis para gerar compor-
tamentos Gteis ¢ emogdes agradavels.

Prevengio A habilidade de evitar vivenciar algumas emogoes opressoras ¢
imobilizadoras,

“Vocé esta no caminho certo para a escolha emocional
quando comegar a aprgclar o fato de que existe uma
gama de'emogdes a serem vnvencnada!e comegar

25



INTELIGENCIA
EMOCIONAL:
CONSTRUINDO
AS COMPETENCIAS
PESSOAIS E SOCIAIS

51

GOLEMAN E A TEORIA DAS “ESTRELAS DE PRIMEIRA GRANDEZA”

[ COMPETENCIAS PESSOAIS ]

Autopercep¢ao
Autoconhecime Autocontrole Empatia
nto

AptidGes
Interpessoais

[ COMPETENCIAS SOCIAIS ]

52

04/07/2017
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1. AUTOP ROE
AUTOCONHECIMENTO

.

®

o000
eo00
esesp

Ha trés competéncias basicas nesta drea que precisamos
desenvolver, se desejamos alcangar autopercepgao e
autoconhecimento e, assim, melhorar nossa inteligéncia
emocional.

v'Identificar e conhecer as emogdes que estamos sentindo e por
que as estamos sentindo.

v'Avaliar objetiva e corretamente nossos pontos fortes e nossos
pontos fracos

v'Precisamos ter autoconfianga, seguranca pessoal, uma
percepgao clara e objetiva (sem falsa modéstia) de nosso valor,
confianca de que podemos (e devemos) tomar riscos calculados,
etc

eo00
esesp

04/07/2017
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2. AUTOCONTROLE

O controle - dos desejos, das emoc¢des, das ansiedades - e essencial
para que o cérebro possa trabalhar com tranquilidade. Quando
estamos estressados, vivendo situagBes conflitivas ou atravessando
momentos problematicos de nossa vida, ndo conseguimos nos
concentrar - e isso significa desvantagem competitiva frente aqueles
gue conseguem manter autocontrole. Para trabalhar com
desempenho superior e necessario ter capacidade de concentracdo,
gue ndo temos quando ndo estamos em controle de nossas emogdes,
ansiedades, etc. p

EREN)

28



As principais competéncias aqui sdo:

v'A capacidade de controlar e gerenciar impulsos, de ndo perder o
controle das emogdes mesmo em momentos dificeis, de se manter
focado na tarefa a ser realizada mesmo sob pressao.

v'A capacidade de inspirar confianga e ser confidvel, fazendo com que
os outros sintam que podem depender de vocé.

v'A capacidade de lidar com mudancas radicais e imprevistas, de se
adaptar rapidamente a novas circunstancias, de lidar com muiltiplas
solicitacOes e tarefas ao mesmo tempo.

v'A capacidade de tomar iniciativa, de n3o deixar a oportunidade
passar sem agarra-la, de ir além daquilo que é exigido ou esperado, de
nao se deixar esmorecer por obsticulos ou pela burocracia, de
mobilizar os outros, etc.

57

58

04/07/2017
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As competéncias a serem desenvolvidas aqui sdo:

v'A capacidade de detectar nos outros as "pistas emocionais"
("emotional clues") que eles fornecem (especialmente através
de sua linguagem corporal), demonstrando que entendemos
como eles se sentem.

v'A capacidade de ajudar os outros a se desenvolver e se
aperfeicoar, dando-lhes sugestdes, feedback sobre a sua conduta
e o seu desempenho

v'A capacidade de corretamente perceber e interpretar o
ambiente politico dentro do local de trabalho, de ler as pistas
politicas, de saber quem s3ao os tomadores de decisdo mais
importantes, bem como os influenciadores de decisdo

esesp
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Autopercepcao APTIDOES

% AutocgiiE .,"{W.; INTERPESSOAIS

: Autoconhecnmento 0

[ COMPETENCIAS ] P,
SOCIAIS )

A ideia de mudar o mundo parece
assustadora, mas nao precisamos mudar o
mundo inteiro.

”
Podemos comecar pelo nosso mundo.”

04/07/2017
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IV- Consolidando as Bases para o
Sucesso: Transformando o Atual
para o Ideal:

-Estratégias para Ressignificar as
» adversidades.

-Gerenciando Crengas Limitantes:
Refletindo sobre Experiéncias de
Autossuperagao;

-Sabotadores e Antidotos;

- Automotivagdao: Combustivel
para a Vida.

eses
65 p

ADVERSIDADES

E nas adversidades da vida que encontramos o verdadeiro objetivo e

nos damos conta de que somos muito mais fortes do que
imaginamos!!

(Jean Carlos De Andrade)

04/07/2017
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PERGUNTAS PODEROSAS: RESSIGNICANDO ADVERSIDADES

Ndo existem respostas mal dadas, o que existe sdao perguntas mal elaboradas!

= QuestOes para gerar opgoes:
Existe alguém que vocé conhece que resolveu este problema de outra forma?
O que vocé poderia mudar para fazer desta situagdo uma situagdo positiva?

= QuestGes para desafiar Paradigmas:
O problema esta na etapa ou na forma como
vocé se sente em relagdo a ela?

= Questdes para encontrar Limitagdes:
O que esta impedindo de realizar o seu objetivo?

= Foco:
Aonde vocé quer chegar ao fim deste plano?

= Recursos Presentes:
Em resumo, o que vocé ja descobriu?

= Plano de Agao:
O que vocé precisa cuidar para que dé tudo certo?

= Busca pelo Processo:
Como vocé pode assumir o controle da situa¢io para...?

= Especificas e Diretas:
Que pode fazer para melhorar numa préxima oportunidade?

= |dentificagdo de Valores:
O que vocé ganha com isto? E o que mais vocé ganha? E o que mais?

= Responsabilidade pelos Resultados:
O que vocé pode fazer para que este objetivo possa
ser iniciado hoje e mantido?

= Opgoes e Possibilidades:
Qual o resultado positivo ou negativo desta decisdo?

Qual a sua escolha hoje?

= Especificas, Tempo e Prazos:
Quando isto ird acontecer? ooe

33
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= Gerar Responsabilidades:
O que realmente esta acontecendo que dificulta a realizagdo deste projeto?

= Segmentacao do Objetivo:
Alguém ja fez o que vocé pretende fazer? Como conquistou? Quais foram os
resultados?

= Estimular a a¢do (nimeros e prazos)
Quais agdes vocé deve fazer até a proxima semana para alcangar a primeira meta?
O que acontecera que vai poder medir os
resultados?

= Questoes para Esclarecimentos:
Quando vocé diz....o que vocé quer dizer?
Quais evidéncias desta sua conclusdo?

= Local:
Onde comecou a dar errado?

= Do tipo Por que:
Por que vocé acredita ser dificil?

“a energia flui para onde a ateng¢ao esta”

40° LUGAR?

34
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GERENCIANDO CRENCAS LIMITANTES

Suas CRENCAS formam a base de sua

vida e te definem como ser unico.
RESULTADOS

Suas CRENCAS ditam a PERCEPCAO que

vocé tem do mundo e das pessoas.

De acordo com a sua PERCEPCAO, vocé

sente, tem agdes e reagoes muitas vezes
compulsivas e automaticas

PERCEPCAD CRENCAS Suas ES trazem o RESULTADOS de
vida que vocé experimenta

Miria Kutcher

CRENCAS = EXPERIENCIAS = POSSO ESCOLHER CRENCAS!

71

O que as Crencas Limitantes fazem com
VOCé:

Chorar!

Desistir!

A se comparar com outras pessoas!
A questionar seus valores!

Que vocé deve ser ou agir como as outras
pessoas!

A levar uma vida mediocre!

Ao fracasso... o

72
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Sabotadores sao padroes mentais e emocionais que nos levam a
uma padrao limitado de pensamento e acdo.

O problema é que, quando nos tornamos adultos, manter estes
padrdoes sabotadores impede que sejamos livres emocional e
mentalmente, pois apenas sobrevivemos, ndo conseguimos ser

felizes, plenos e realizados, porque nosso cérebro positivo (o
inteligente) é deixado de lado na maioria das vezes.

"SEIA MAIS FORTE 1
DO QUE SUA
MELHOR DESCULPA

04/07/2017
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12) O CRITICO - O Sabotador Mestre

Sempre acha defeitos em si mesmo, nos outros e em tudo
0 que acontece na vida. Do critico derivam os demais
sabotadores secundarios, até mesmo porque o critico é o
chamado padrdao sabotador universal, que todos nods
temos.

22) A VIiTIMA - O Sabotador Martir

Se vocé algum dia pensou assim “ninguém me
entende”, “pobre de mim” ou ficou emburrado
(mesmo que apenas internamente) quando alguém
o criticou, fique sabendo que foi porque estava sob
influéncia do padrdao mental e emocional da vitima.

32) O CONTROLADOR - O Sabotador “Faga-se a Minha
Vontade”

Sabe aquela pessoa que sempre quer estar no comando das
pessoas e situagdes? O padrdo sabotador do controlador gera
uma terrivel ansiedade e impaciéncia na pessoa, pois ela
sempre quer que os outros fagam a sua vontade.

4°) O HIPERVIGILANTE — O Sabotador “Algo Ruim
Vai Acontecer”

Quando este padrdo mental e emocional estd no
comando, a pessoa acredita que precisa estar
: vigilante o tempo todo, pois certamente algo de
Diante dos ltimos ruim, perigoso e errado vai acontecer.

acontecimentos, ja ndo acredito
mais nem no meu pessimismo.

04/07/2017
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52) O HIPER-RACIONAL - O Sabotador “Homem de
Gelo”

Este padrdo leva as pessoas a chama-lo de frio e até
arrogante, porque o hiper-racional esta sempre focado
no processo racional e intelectual, evitando que suas
emogdes aparegam para os outros.

62) O INSISTENTE — O Sabotador Perfeccionista

O insistente possui muito da veia critica e
controladora, mas especialmente acredita que
somente ele sabe o jeito certo, e, por ébvio, odeia
erros. Quando ele préprio ndo consegue atingir os
altos indices que existem de si mesmo, gera muita
frustracdo e decepgao interna.

72) O PRESTATIVO — O Sabotador “Quero Agradar e
Ser Amado”

Este padrdao leva as pessoas a incorrer numa grande
armadilha, que é perder as proprias necessidades e deixar
0s proprios objetivos de lado em prol de tentar obter a
aceitacdo dos outros, seja agradando, elogiando,
ajudando.

82) O HIPER-REALIZADOR - O Sabotador “Workaholic”

A vida no hiper-realizador consiste basicamente em
atingir metas e alcancgar resultados. A felicidade e a paz
interior dele duram pouquissimo tempo, quando
comemora rapidamente sua conquista e ja comeca a
pensar no préximo objetivo.
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92) O INQUIETO - O Sabotador “N3o Quero Perder
Nada”

O inquieto ndo consegue ser focado tampouco
objetivo, pois ele se dispersa e se distrai facilmente,
sempre fazendo muitas coisas em busca de variagao,
novidade e estimulos constantes.

102) O ESQUIVO — O Sabotador “Ndo Consigo 4% /0w

. ~_n W%é/miw// \\
Dizer Nao e
Neste padrdo a pessoa foge daquelas coisas e )
situagOes desagraddveis que precisa resolver e
superar, e entdo impede sua evolugdo e
aprendizado

eo00
esesp

ANTIDOTOS: NO CONTROLE DOS SABOTADORES
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AUTOMOTIVACAO

BEY
E

Y

' y
"0 TESTE DO MARS

“Se vocé me esperar voltar de uma
tarefa, vocé ganha 2 marsh-
mallows.

Se ndo conseguir esperar, ganha
um so, mas ja”

“ AUTOEFICACIA s3o as crengas que
as pessoas tém sobre suas
capacidades e/ou o exercicio de
controle que tém sobre os eventos
que afetam a sua vida”

(Albert Bandura)
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ERENS)

“Falar sobré A : fMas se mudarmos a
nossos sonhos e . = onversaparao que

2Veriamos f;ézer para nos

objetivos
consertarmos, nos

positivos ativa .o
centros cerebrais k .
qlie nos abrem ' f "
Para novas
possibilidades.? =™

N0
Richard Boyatzis — Proféssor e

S . : 565
Reserve University P
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Comece onde vocé esta.
Use o que voceé tem.

Faca o que vocé pode.
Arthur Robert Ashe, Jr
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