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INTRODUGAO

“NAO SEREMOS BONS LIDERES, SE NAD
APRENDERMOS A LIDERAR A NOS MESMOS
PRIMEIRO. "

VOCE E LIDER DE SI MESMO? Liderar a si mesmo é uma atitude, que passa
pela decisé@o e um processo interno de se conhecer, ter clareza de objeti-

vos, tomar decisdes que fazem sentido e sequir em direcéo a elas. E con-
seguir se gerenciar durante a jornada, para trilhar o caminho definido.
Esse é um lugar de protagonismo na construcao da propria histéria.

Mais do que um fim, autolideranca é um processo constante de transfor-
magcao. E meu objetivo com este e-book, é oferecer um método para que
cada pessoa possa se tornar mais lider de si mesmo, pois isso impacta na
produtividade no trabalho, no bem-estar e satisfacdo pessoal.

Para isso, busquel integrar conceitos e a minha experiéncia pratica, do
que ja vi funcionar muitas vezes e espero que seja til para vocé também.

Nao existe um tnico caminho para todas as pessoas, mas podemos conhe-
cer alguns elementos-chave que séo parte importante desse processo de
aprendizagem e construgao.

Desde 2013, trabalho com treinamento e desenvolvimento de pessoas, es-
pecialmente lideres. Minha atuacgéo é voltada tanto para individuos que
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querem se desenvolver profissionalmente, quanto para organizagdes que
querem capacitar pessoas da equipe. Fago parte da R122, que é uma con-

sultoria especializada no tema.

Com base nessa experiéncia, observo alguns desses elementos funda-
mentais para que objetivos sejam alcangados, potenciais concretizados
e a desejada transformacdo aconteca. Vocé encontrara no texto, alguns
principios do Coaching, Métodos de Gestao, Psicologia e Neurociéncia.

A proposta com esse contetdo é que vocé tenha, portanto, uma estrutura
para refletir, se conhecer mais, definir objetivos com coragem e encontrar
formas de crescer pessoal e profissionalmente.

Como resultado, vocé podera tragar um Planejamento Anual, bem como
se apropriara de elementos fundamentais para executar seus planos com

SuUCesSso.

Quando temos clareza e defini¢gdes, bem como quando nos entendemos
melhor, podemos alcang¢ar muito mais nossos sonhos do que quando se-

guimos no automatico!



9 | INTRODUGAD

QUAIS SAD 0S TRES PILARES PARA A AUTOLIDERANGA?

1. Planejamento: quando planejamos, podemos ir melhor e mais lon-
ge, na diregéo que faz sentido para nés. Neste pilar, vocé encontrara
cinco passos para fazer um planejamento macro, que sera o norte
durante o caminho, e te ajudard em um racional para desenvolver o

habito de planejar.

2. Autogerenciamento: é muito comum encontrar dificuldades na hora
da execucdo dos planos. Neste pilar, a ideia é observar quatro ele-
mentos fundamentais para se gerenciar melhor durante o processo,
para nao parar no caminho. Se conseguirmos criar a melhor estru-
turainterna e externa, aumentamos as nossas chances de ter suces-
so, mesmo considerando os desafios que surgem.

3. sem renovagao é impossivel alcangar objetivos. Ser lider
de si mesmo é saber que quando planejamos, temos uma quantidade
limitada de informagdes e, no caminho, surgem novidades, por isso,
adaptacbes sdo necessarias — sobre o proprio plano e atualizacoes

sobre quem noés somos.
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Em cada um desses pilares, vocé sera convidado a refletir e fazer exercicios

praticos para que possa avancar com clareza, coragem e determinacéao.

Para comecar, ja quero compartilhar uma férmula magica - infalivel e
gratuita - para alcancar a autolideranga (quando a propaganda é demais,
a gente desconfia, né?). Mas neste caso é fato: embora ndo seja magica,
essa férmula é a base para fazer acontecer: é a “férmula PPP = Pare para
Pensar”. Eu costumo brincar dizendo isso, mas é um jeito simples de vocé
se lembrar que parar para refletir com frequéncia, o ajudard a utilizar me-
lhor suas capacidades para avangar. Por mais 6bvio e simples que parega,

essa é uma atitude comumente negligenciada.

Estamos em um mundo tdo acelerado e com tantas informacdes, que a
nossa tendéncia é entrar no modo “piloto automatico acelerado”. Por isso,
quando nos propomos de fato a alcancgar objetivos, se nao utilizarmos a
‘Férmula PPP” diariamente, corremos o risco de o tempo passar e nao
progredirmos de fato. A proposta, entéo, é que no decorrer da sua leitura
vocé possa “Parar Para Pensar’, sempre que houver perguntas e ativida-
des propostas. E que leve isso para a sua vida — a reflexao realmente pode
nos levar para onde queremos ir. E lembre-se: sempre que néo conseguir

avancar em algo sozinho, busque ajuda.

Desejo que, ao final dessa leitura, vocé saia com mais autoconhecimento

€ Tecursos para pensar e agir!

Atencdo: para registrar suas respostas as perguntas que trarei, sempre
que vocé vir o simbolo: recomendo que pare para fazer ano-
tagbdes nessa ferramenta “Meu Planejamento Anual”. Para baixar o docu-

mento, vocé pode clicar na imagem abaixo:


https://7422c555-6955-4ca6-a072-e1fca9b45cc8.usrfiles.com/ugd/7422c5_b30ef9526a694b63a2cba6e6eda0adc9.pdf

Pilar
Planejamento




PILAR PLANEJAMENTO

QUANTO MELHOR VOGE PLANEJA,

MAIOR E A CHANGE
DE ALCANGAR SEUS OBJETIVOS.

ALGO QUE REPRESENTA BEM A QUESTAD da importancia de planejar é

pensar sobre a engenharia e arquitetura, na construgéo civil. Um proje-
to bem definido é extremamente importante, para que a construcao seja
realizada com exceléncia. Planejar neste sentido, é pensar no que sera
construido, definir materiais, custos, estrutura e acabamento, quais serdo
as etapas, o prazo de cada etapa e a entrega...S4o muitos pontos a definir!

Infelizmente, no Brasil ndo temos uma cultura de planejamento, como em
alguns outros paises.

Assim também é em nossa vida. Quando fazemos um bom planejamento,
a chance de se concretizar o que temos como objetivos é muito maior.
Planejar é usar a capacidade de imaginar, antes de realizar. E refletir e usar
a inteligéncia, antes de agir. Na verdade, o planejamento que proponho
aquinao é s6 pensar antes, mas também durante a realizagao. Nao é algo
rigido, mas fluido. Dinamico. Continuo. Claro que nas fases iniciais dos
projetos, o tempo e a energia investidos para planejar naturalmente serdo
maiores. Mas o planejamento nao deve ser algo que se faz sé no comego e
é esquecido, ele deve ser sempre atualizado até a concluséo.

0 grande erro de muitas pessoas é justamente esse: planejar uma vez, ir
para a agao e nao ter mais momentos de planejamento, s6 de execugao. Es-
sas pessoas, normalmente param para planejar novamente quando algo
da errado ou quando percebem que estdo muito distantes do que tinham
imaginado. Neste momento, algumas pessoas até desistem, sendo que se
o planejamento fosse algo constante, muita coisa poderia ser diferente.



13 | PILAR PLANEJAMENTO

Entdo, planejar é algo que precisa estar na rotina. Planejamento é habito.

Uma habilidade a ser aprimorada.

Em que vocé se acha melhor: na hora de planejar ou de executar os planos?
Se vocé respondeu que é melhor em executar, este capitulo é um ponto
central para vocé.

Se a sua resposta é "na hora de planejar eu fago bem, meu problema é a
execugdo’, te convido ainda assim a repensar a forma como se planeja.
Especialmente, se ha problemas na execugao, pode ser que eles comecem
quando vocé estd planejando. Ja vi pessoas que diziam planejar muito
bem, mas n&o seguiam principios importantes que facilitariam a execu-
¢ao dos planos depoais.

Um exemplo claro que tenho é de um empresario que usava varias ferra-
mentas de planejamento e se sentia até um especialista no assunto. Mas,
ao refletir sobre a execucao, percebeu que na verdade, quando planejava,
definia atividades em excesso. Seu planejamento era irrealista. Ao anali-
sar, percebeu que embora quisesse realizar muitas coisas em um espago
de tempo definido, elas nao estavam alinhadas a sua agenda e realida-
de de vida. Essa forma de planejar coisas em excesso e desconectada da
realidade gerava muita frustracao e desgaste. Com isso, ndo conseguia
manter boa produtividade.

Para resumir, a mentalidade que trago aqui é esta: planejar é essencial —
um habito a ser desenvolvido, e ndo uma atividade especifica esporadica.
E uma acéo que deve ter espaco na agenda, com frequéncia e atualiza-

¢oes constantes.

Vale dizer que nado existe um jeito certo ou errado de planejar, existem
muitas possibilidades.

Por isso, para quem nao tem um método proprio definido, é interessante
estudar, para escolher aquilo que faz mais sentido, dentro da prépria rea-

lidade. Vou apresentar a seguir, um método que tem cinco passos, criados
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com base em principios observados em diferentes fontes e a minha su-
gestdo é que vocé se aventure a testar o racional, que sera inclusive uma

base para agir sobre os outros pilares. Vamos nessa?

PASSO 1
MAPEAMENTO DA SITUAGAO ATUAL

Este é 0 seu momento de se conectar com a realidade atual. E quando vocé

pergunta a si mesmo o que Vé, pensa e sente a respeito do seu presente.

Um exercicio que ajuda a pensar
neste sentido é a Roda da Vida. Pen-
se em cada area da sua vida e reflita

sobre as perguntas abaixo:

+ De 0 a 10, qual é seu nivel de satis-

fagdo em cada area?
* Qual é o motivo de suas notas?

+ O que vocé sente quando pensa
sobre 1s50?

* Em que pontos gostaria de ir além?
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Quando vocé responde sobre os pontos que gostaria de ir além, ja é um co-
mego importante para os proximos passos. Siga adiante somente depois
de responder essa parte e anote suas ideias na ferramenta “Meu Planeja-
mento Anual”

PASSO 2:
ESTABELECIMENTO DA VIS0

Nos processos de Coaching que trabalho com meus clientes, costumo ex-
plicar que para comecgar bem e realmente ter sucesso nas mudangas de-
sejadas, é preciso que haja uma abertura a sonhar e trabalhar uma visao de
futuro, mesmo que as condigdes atuais ndo sejam as mais favoraveis. [sso
significa olhar em perspectiva, expandir as ideias, acessar os verdadeiros
objetivos com coragem, para depois tragar planos realistas.

Muitas pessoas tém um bloqueio para fazer isso, seja por descrenca ou
experiéncias anteriores que nédo foram bem-sucedidas. Mas é preciso
romper as barreiras, para criar novos caminhos. E esse é um processo
lindo de se ver: pessoas descobrindo o quanto eram mais capazes que
imaginavam, encontrando oportunidades onde antes sé viam portas fe-
chadas, descobrindo recursos para avangar, depois de fazer os exercicios
proposto neste pilar.

Esse é meu convite para vocé: permita-se sonhar muito ao pensar no esta-
belecimento da visao! Imagine o futuro que vocé gostaria de viver, pense
no que deseja que seja diferente e no que gostaria de alcancar. Depois,
logo adiante vamos trabalhar o que fazer com isso.

Para comecar o processo de construgdo da sua visao, responda as per-
guntas abaixo. Ao fazer isso, deixe os pensamentos virem de forma livre

em sua mente, sem limites.
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+ Quais sdo seus sonhos?

« Oque te faria se sentir realizado (a), em

1,3 e 5 anos?

+ O que quer que seja diferente em sua

vida nos préoximos anos?

Talvez vocé nao tenha as respostas de ime-
diato. Figue com as perguntas em sua men-
te e deixe as respostas surgirem. Depois,  quai SUA VISiio?
vocé pode anotar suas respostas na ferra-

menta “Meu Planejamento Anual”

Registrar ajuda a esclarecer as ideias e faci-

lita a checagem depois.

PASSO 3:
PRIORIDADES - HORA DE DECIDIR!

“SE NAO DECIDES TUAS PRIORIDADES
E QUANTO TEMPO DEDICARAS A ELAS,
ALGUEM DECIDIRA POR TI". HARVEY MACKAY

Pare para pensar agora — quantas vezes vocé sentiu algo muito forte te
dizendo que algo era importante para vocé e que vocé gostaria de con-
cretizar aquilo, mas depois a energia baixou, veio a correria e aquilo ficou

“para depois”? Perceba o quanto isso acontece com vocé.

Se as pessoas realmente tivessem consciéncia do poder que tomar uma
decisdo bem pensada tem, com certeza, parariam mais para pensar e de-

cidir. Acontece que muitas ideias passam pela nossa mente, tocam nos-

Photo by Ian s+
oto by lan Stauffer on ( Insplash
Unsplash
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sas emogdes, nos energizam (e isso é muito bom!), mas se néo tivermos
a atitude de parar para priorizar, sequiremos no fluxo e aquilo nao sera
executado.

H4, portanto, um momento de escolha. Um momento de se responsabili-
zar pelo que vocé quer que acontega. E isso envolve a decisdo consciente

de dizer para vocé mesmo - “vou dedicar meus esforgos e ateng¢ao a isso”.

Vamos exercitar agora esse raciocinio. No “passo 1", vocé pensou de forma
ampla sobre o presente. No “passo 2", sobre o futuro. Agora, no “passo 3",
vocé fard algumas escolhas, tomara de fato decisdes.

0 QUE VOCE REALMENTE QUER PRIORIZAR
PARA QUE ACONTEGA ESTE AND?

Existe uma ferramenta que pode te ajudar a pensar também, se chama
Foco e Limites. Eu criei este raciocinio junto a uma pessoa que passava
pelo processo de Coaching. Era um Lider do terceiro setor com importan-
tes atribuigdes e envolvido com muitas atividades. Em sua rotina, aca-
bava nao conseguindo realizar aquilo que era mais importante e que o
levaria para seus objetivos. Um habito que tinha era dizer sim para tudo
que surgia vindo de outras pessoas. Desta forma, ia somando uma grande
quantidade de tarefas que eram demandadas por outros (e todas pare-
ciam urgentes e com importancia maxima).

Em determinado momento, percebeu que vivia atendendo tudo que pe-
diam a ele, e ndo “sobrava” tempo para conduzir os seus projetos e cui-
dar de si. Entdo, decidimos listar quais seriam suas prioridades e para
quais coisas, pessoas e situacdes precisaria dizer SIM e para quais coi-
sas, pessoas e situacdes precisaria dizer NAO, por um certo periodo.
A partir disso, ele faria o exercicio de organizar sua agenda para colocar
em pratica essas decisdes. Foi ai que ele conseguiu mudar o cendrio e
escolher melhor o caminho a percorrer. Isso néo significou dizer ndo a

todos e ser um egoista, mas significou colocar limites importantes, se
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organizar e aproveitar o tempo da melhor forma, respeitando também

seu tempo e prioridades.

Pare para fazer agora este exercicio!

Para te ajudar na reflexéo, veja esta frase:

“DAQUI A UM ANO VOCE VAI DESEJAR TER
COMEGADO HOJE." karen Lums

Sempre que a leio, paro para pensar: O que, daqui a um ano, eu desejaria
ter comegado hoje? Essas definigbes claras, nos ajudam no processo de
criar nossos objetivos e progredir.

Para finalizar, que insights vocé teve e quer aplicar daqui pra frente, sobre
a questdo da priorizagéo?
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PASSO 4:
MEU OBJETIVO E...

Até aqui expandimos bastante o pensamento, de forma macro (situagéo
atual e a visdo de futuro) e depois passamos a escolher prioridades. Agora
é o momento de refinar essas prioridades, para que estejam mais claras
para vocé e seja mais facil concretiza-las. E o momento de estabelecer de
fato seus objetivos. E néo s isso. E a hora de pensar em estabelecer obje-
tivos alcangaveis. E o que significa isso?

Um objetivo alcangavel precisa ser especifico — ou seja, é preciso definir
de forma clara o que de fato vocé quer. Ele também precisa ser mensura-
vel — quais serao os indicadores de que vocé alcangou seu objetivo? Isso
serve para fazer as checagens durante o processo, além de permitir re-
conhecer e comemorar as conquistas quando tiver alcangado. Um outro
ponto importante ao estabelecer objetivos, é refletir o quanto aquilo é rele-
vante para vocé, realmente. Algo relevante para nos é aquilo que nos toca
0 coracao e nos move a ir adiante. E algo que quando for alcangado, dara
uma sensacéao de satisfagéo e realizagéo. E, por fim, é importante colocar
um prazo de referéncia para a conclusao do objetivo.

Pense sobre 1sso ao estabelecer seus objetivos. Para ajudar a lembrar, ha
o acrénimo SMART, que significa:
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Darei um exemplo agora sobre isso.

Em meu planejamento para o ano, defini minhas prioridades para a vida
profissional e pessoal. Uma delas, é com relagdo aos meus estudos e ca-

pacitagao.

Ao invés de ter um objetivo genérico como “estudar mais sobre temas
relacionados a minha atuacgao”’, eu entrei em um processo de pesquisa e
reflexdo para definir especificamente o que estudaria, com base em minha

visdo de futuro.

Basicamente, como resultado da defini¢cdo de objetivos, estabeleci “estu-
dar sistematicamente sobre Coaching e Neurociéncia, tendo até o final
do ano, passado por todos os conteudos propostos pelos cursos definidos”

(ambos séo online e sem grade fixa de horarios).

Para chegar a um objetivo claro, é preciso passar pelo processo de ana-
lisar a situagéo atual (inclusive para ter parametros para mensurar de-
pois), exercitar a visao de futuro (para pensar na relevancia) e exercitar
o olhar sistémico, para decidir dentre outras possibilidades o que fica de
fato como um projeto pessoal a se dedicar e o que é um desejo, mas sera

realizado em outro momento.

Em resumo: Por que, quando planejamos, parte fundamental é a formu-
lacao do objetivo? Porque quando pensamos em cada uma dessas cinco
palavras do S.M.A.R.T., por exemplo, esclarecemos em nossa mente o que
realmente queremos, de forma especifica e realista, mas ao mesmo tem-
po inspiradora. Tudo isso permite maior foco e conexao com os objetivos
durante o processo.
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APLICAGAD PRATICA:

Ao definir suas prioridades, pense sobre qual serd de fato o objetivo a ser
alcangado, em cada uma delas. Lembre-se de anotar, porque ter registros

sera importante para o acompanhamento.

MEU OBJETIVO E...

- Defina uma frase que represente seu objetivo.

+ Escreva em um local que vocé possa visualizar com frequ-
éncia (um objetivo néo deve ficar guardado em uma gaveta
ou em um arquivo perdido no computador. Vocé precisa se

relacionar com ele cotidianamente).

Lembre-se: Mantenha seus objetivos em sua mente e locais onde possa
se lembrar deles! Pois como diz o neurocientista Jeffrey Schwartz “Aquilo
onde escolhemos colocar nossa atengéo, muda o nosso cérebro e muda a
maneira como vemos e interagimos com o mundo.” Manter o foco é fun-
damental para alcangar objetivos. Sim, vocé ja sabe disso, agora € impor-

tante colocar em pratical!

PASSO 5:
PASSOS ASSERTIVOS, COM CRONOGRAMA

Quando os passos definidos s&o assertivos, eles nos levam em diregéo
a0s nossos objetivos. Passos assertivos ndao sao quaisquer passos. Sao
passos pensados e decididos com responsabilidade. Tudo bem que eles
podem sim mudar, a partir da trajetéria, mas té-los estabelecidos, facilita
o processo de avango. Quanto mais clareza e assertividade, maior a chan-

ce de executa-los.
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Mas porque é tdo importante definir

0S passos?

Quando nos movemos para alcangar um
objetivo, saimos do automatico e do habi-
tual. Com isso, ha um processo de apren-
dizagem que requer gasto de energia e
esforgo. Por isso, existe uma tendéncia do
nosso cérebro de permanecer nos habitos
ja estabelecidos (ou seja, de fazermos as DEFINA 05 §
mesmas coisas e evitarmos aquilo que ne- EUS PASS0S!

cessita de esforgo e gasto de energia).

Considerando isso, para facilitar a nossa agao, existe um principio conti-
do na atitude de estabelecer os passos assertivos, que é o de trazer clareza
mental, o que facilita o foco e a acdo na hora de executar. E como criar os
degraus da escada a subir (ou seja, desdobrar aquilo que precisa ser feito,
em passos menores). Quanto mais simples e faceis forem os passos esta-

belecidos, maiores as chances de serem realizados.

Abaixo, algumas perguntas que podem ajudar nessa definicdo. Pense

agora em cada um dos seus objetivos:
+ Onde vocé estd em relagdo ao seu objetivo? Defina a realidade atual.
+ Qual sera o seu primeiro passo?
+ Que outros passos vao te levar ao seu objetivo?

« O que vocé ja tem de recursos e pode usar?

chuttersnap o
uttersnap on Unsplash
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Ao pensar sobre essas perguntas, vocé provavelmente definird algumas
acoes pontuais e outras recorrentes. Algo que fara diferenga para con-
Seguir cumprir os passos, em meio a tantos compromissos e tarefas, é
definir um cronograma. Desta forma, vocé podera inserir em sua progra-
magao semanal os passos que dard, para que de fato ocorram. Fica entdo,
a pergunta:

+ Qual sera o seu primeiro passo?

+ Que outros passos vao te levar ao seu objetivo?

+ O que vocé ja tem de recursos e pode usar?

+ Quando fara cada passo e quanto tempo dedicara a eles?

Claro que flexibilizar e adaptar sera necessario ao longo do caminho. Du-
rante a jornada, vocé também tera novas ideias e fara atualizagées. O im-

portante é se mover e comecar, mantendo o foco nos objetivos.
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Parafechar esse tema, compartilho com vocé um desenho que uma clien-

te do processo de Coaching fez e que gostei muito.

A descrigéo que ela deu para a imagem foi que antes ela estava no estado
inicial, parada e via muitas barreiras para alcangar seus objetivos. Com
um impulso, ela comecgou a se mover. No caminho, ao passar pelos obsta-
culos, foi dificil. Pensou em desistir. Mas com esforgo continuo, aos pou-
cos as resisténcias foram baixando e ela ganhou velocidade e conseguiu
chegar onde queria. Achei tdo bonito e significativo! Isso representa bem o
processo de alguém que decide alcangar algo importante para si. Em que
fase do processo vocé se encontra?

APRENDIZADOS E APLICAGGES SOBRE PLANEJAMENTO

+ De tudo que vocé leu, o que vocé ja faz e quer continuar fazendo?
(revise as paginas para lembrar, se necessario).

+ O que quer comegar a fazer para melhorar sua forma de planejar? «
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PILAR AUTOGERENCIAMENTO

QUANDO DOU PALESTRAS E WORKSHOPS,
este é o pilar que costuma causar maior in-
teresse e interagao. E aqui volto a pergun-
ta que fiz no comego: Em que vocé se acha U AUTOCONHEEIMENT) £ IMPORTANTE.
melhor, na hora de planejar ou de executar

os planos?

Para alguns, pode ser muito mais facil planejar do que ir para a préatica,
porque no dia a dia é preciso lidar com imprevistos, mudangas, cansago,

equilibrio entre a vida pessoal e profissional, e por ai vai.

Para que ocorra um bom autogerenciamento, precisamos olhar para dois

aspectos principais: questoes internas e externas.

Questoes internas sao pensamentos, sentimentos, padrées de comporta-
mento. Neste sentido, é importante sair do automatico e se perceber, pois
a partir disso, é possivel agir de forma mais consciente (fazer escolhas) e

transformar o que é necessario.

Questoes externas séo relacionadas ao ambiente e aos gatilhos, que po-
dem ajudar ou atrapalhar na execugao do plano. Gatilhos sdo estimulos
que modificam pensamentos e comportamentos. Eles disparam reagdes

em nos.
O que proponho como pensamento é que vocé tenha seu autoconheci-

mento, para lidar com as questdes internas e crie também uma estrutura

propicia, para lidar melhor com as questées externas.

Photo by Calep George on Unsplash
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Para isso, vamos falar em quatro principais tépicos:

1) ORGANIZAGAD

2) ENCARANDO 08 VILOES

3) GESTAD DE TEMPO E ENERGIA

4) INFLUENCIAS PESSOAIS E RELACIONAMENTOS

Mas, antes de falar sobre cada tépico, quero reforgar a importancia do en-
tendimento e apropriagéo do termo autorresponsabilizagao, pois autoge-

renciamento esta totalmente relacionado a ele.
E o que é iss0?

Observe um bebé. Ele acabou de nascer e é totalmente dependente de
seus pals e /ou cuidadores. Para se alimentar, ter higlene, se acalmar, ele
precisa do outro. Ele n&o responde por si mesmo. A medida que cresce,
em cada fase de seu desenvolvimento, essa crianga aprende a fazer coi-
sas simples e com o passar dos anos vai aumentando a complexidade
do pensamento e da agao. Aprende a falar, andar, cuidar de sua higiene,
dentre outras coisas. S6 quem tem uma crianga por perto sabe quantas
coisas novas ela aprende em um periodo de dois anos, por exemplo. E as-
sim segue seu desenvolvimento até chegar a adolescéncia e fase adulta,
quando atinge um momento de maior maturidade, autonomia e respon-
sabilidade. Esse seria um processo natural — como adulto, cada individuo
ser capaz de fazer escolhas, agir e ser responsavel por isso. Autorrespon-
sabilizacao é, portanto, assumir a responsabilidade pelas proprias agoes e
consequéncias. Outro termo comum que tem sido utilizado é o protago-
nismo — assumir o papel principal de sua prépria vida.

E partindo dessa consciéncia e atitude, que acredito que os tépicos citados
a sequir poderdo ajudar na execugdo do plano. Cada um olha para dentro
de si e para seu estilo de vida atual, e faz as mudangas necessarias.
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ORGANIZAGAD

Pare para pensar:

Ao olhar para a imagem ao lado, quais s&o os
pensamentos automaticos que aparecem? O que

VOCé sente?
Algumas frases sdo comuns sao:
+ "Queria ter mais horas no dia”.
« “N&o tenho tempo. Esta uma correria”.
+  "N&o consigo seguir meu planejamento”.

+ "O tempo passa e ndo consigo executar o que planejei. Estou sobre-
carregada”.

Vocé se identifica com alguma delas? Ontem mesmo eu conversava com
uma pessoa que me dizia que ndo conseguiria completar as horas de um
projeto esse més, como combinado, e estava angustiada por isso. Na situ-
acdo dela, algo que ocorreu foi a dificuldade de conciliar o trabalho com
os cuidados com a sua filha em tempos de Pandemia — uma situagéo ati-
pica, que afetou todas as dinamicas no mundo. Tanto em contextos como
este, quanto em situagdes particulares, de imprevistos, adversidades que
surgem, precisamos ser realistas e agir com um plano adaptativo. Isso
faz parte de continuar a caminhada rumo aos objetivos, a0 mesmo tempo
que cuidamos de modo integral de nos.

Uma pergunta que podemos fazer é: quais sdao comportamentos lteis a
produtividade? Ou seja, que padroes podemos criar em nosso modo de vi-
ver, para favorecer um bom aproveitamento do tempo e execugdo com
sucesso dos passos assertivos? A ideia aqui € criar a regra, e no decorrer

do caminho, lidamos com as excegdes.
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Uma habilidade que entendo ser de base, é a habilidade de se organizar e
criar métodos funcionais.

“FALTA DE TEMPO E DESCULPA
DAQUELES [!UE PERDEM TEMPO POR
FALTA DE METODOS.” ALBERT EINSTEIN

Ja vi muitas pessoas que quando aprenderam a se organizar melhor, ga-
nharam mais tempo em seu dia e passaram a ter maior realizacéo. E um
pouco do que se vé na afirmacdo atribuida a Albert Einstein. E importante

transformar nossa execugao em algo inteligente e intencional.
Ent&o, pare para pensar:

Como vocé se organiza hoje? Que nota vocé da para sua organizagao, de
0a10?

Cada pessoa pode se organizar de maneiras diferentes quanto ao método.
O mais importante de tudo, é ter a disposi¢do e aprimorar seu modo de

fazer, sempre.

Algo que tem funcionado para mim hoje é fazer a defini¢cdo dos objetivos
macro, dentro de um planejamento anual, como proponho aqui. Antes eu
fazia no Excel, agora estou testando o Trello, para facilitar a gestdo. Mas
estd ai um ponto que para mim esta em transigéo e adaptacéao.

Quanto a execugao, separo um momento toda semana, normalmente de
sexta-feira, para olhar meus projetos e definir a agenda da préxima sema-
na. Paramim isso é fundamental: nossa agenda deve refletir nossos obje-
tivos e como queremos viver. Se nao separamos tempo para usar fazendo
aquilo que sera uma evolugao, ha um risco enorme de que nao acontega.
Alids, esse é um erro comum — ndo programar efetivamente os nossos
passos, agbes necessarias. Até porque, as notificagdes, chamadas, men-
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sagens, demandas externas nunca vao terminar! Se néo coloco limites e
néo bloqueio minha agenda, serei guiado pelo que chega até mim e néo

pelas minhas decisdes.

Mensalmente também observo com mais cuidado meu planejamento

anual, para checar mudangas, adaptagdes e minhas evolugdes.

Como ferramentas, ha uma infinidade de opc¢des. Especificamente falan-
do de organizacdo semanal, atualmente, uso um calendario com notifica-
¢Oes (Agenda do Google), de forma sincronizada no computador e celular.
Além da opgédo de criar “Evento’, também é possivel colocar “Tarefa” ou
‘Lembrete’. Para mim tem funcionado bem.

Também gosto muito de utilizar uma folha de sulfite em branco para es-
crever ideias que nao estdo claras para mim, e organiza-las como um
mapa mental ou em forma de lista. Sempre que estou mais estagnada ou

ansiosa, fago isso.

Os post-its também fazem parte da rotina, para lembretes muito pontuais
ou que precisam de um destagque mesmo.

Enfim, como pode ver, algumas coisas que citei estdo super estabelecidas
e funcionando bem. Outras, em fase de testes para melhorias. Nao existe

um modo perfeito — precisamos descobrir o que é mais funcional.

A seguir vocé vera uma imagem que resume o racional que utilizo. Com-
partilho para que, caso queira pensar em novas formas, possa testar essa
possibilidade.



31 | PILAR AUTOGERENCIAMENTO

Essa é uma ideia mais geral, que pode auxiliar especialmente na cons-
trucdo do habito de conectar agdes da rotina, aos seus objetivos. Fazer as

atualizages fara toda diferenga para continuar avangando.
Algumas perguntas para colocar em pratica:
+ De forma geral, qual sera seu método para se organizar melhor?
Qual sera o dia especifico da semana para planejar suas agdes?

« Que ferramentas utilizara em seu processo?
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ENCARANDO 08 VILDES

Os objetivos foram estruturados por meio do planejamento e organizagao,

e 1850 ja é um avanco importante. Se vocé fez isso, parabéns!

Ao executa-los, porém, surgirdo naturalmente os obstaculos, que sédo os
vilGes internos e externos, que podem atrapalhar cada um de agir confor-
me o desejado e planejado. Descobri-los e agir com estratégias para vencé-

-los, é um aspecto chave.

Como exemplo, alguns problemas atuais comuns sdo o excesso de infor-

magcao, excesso de notificagdes e imediatismo:

EXCESSO DE INFORMAGAD:

Temos um acesso infinito sobre qualquer assunto de nosso interesse.
Além disso, recebemos muitas informagdes em textos e videos que néo
necessariamente estamos buscando. Isso toma nosso tempo e energia.
Como temos tempo e energia limitados, talvez algumas “informagées nao
uteis” estejam ocupando espago de informacgdes que poderiam ser mais
uteis e funcionais para alcangar objetivos.

Entéo as perguntas que ficam s&o:
+ Como filtrar melhor o que chega até vocé?
+ O que realmente é algo que precisa saber e se aprofundar?

- Com 0 que vocé quer gastar seu tempo e energia?

EXCESSO DE NOTIFICAGOES:

Quantas vezes por dia vocé recebe notificagées do Whatsapp, Facebook,
e-mail e outras redes sociais? Qual a interferéncia que isso tem em sua
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gestdo pessoal? Conectado a este ponto de receber notificagées de outros,
estd a questdo a que chamo de passividade. Se vocé néo escolhe o que
faz com o seu tempo, mas se deixa levar por tudo que chega a vocé como
demanda, serd bem dificil alcangar uma produtividade mais assertiva
rumo aos objetivos.

E possivel escolher formas de se relacionar com a tecnologia que sejam
mais produtivas. Por exemplo, em minhas redes sociais eu desliguei as
notificagdes e acesso quando quero ver. O WhatsApp também utilizo des-
ta forma. Acho enlouquecedor ficar o tempo todo ligado em notificagdes.
E isso tem a ver com combinados e, claro, tem a ver com o que vocé faz
de atividade no trabalho. Tem atividades que por si mesmas demandam a
utilizagao desses recursos de forma mais intensa.

O que quero dizer é que precisamos ter discernimento para escolher e,
quando possivel, decidir se concentrar de forma mais profunda em algu-

mas coisas.

Estou fazendo isso exatamente agora. Para escrever o e-book, eu separei
um tempo semanal em minha agenda (que por vezes tive que modificar —
vamos falar disso no pilar Renovacgao), e quando paro para escrever, estou
totalmente focada (sem notificages e sem ver redes sociais), pois pela
natureza da atividade, para mim n&o seria possivel conciliar. E um exer-
cicio mental e tanto! Em uma época que eu estava estudando para uma
prova dificil, eu também estabeleci que estudaria em determinado peri-
odo e, para facilitar a concentragéo, desligava todo o acesso a internet. E
muito dificil, mas quando vamos “adestrando” nosso cérebro para isso,
fica claro o quanto faz bem e facilita a concentragdo no tempo presente e
atividade escolhida como foco.
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IMEDIATISMO:

O quanto podemos acelerar as coisas? Quando temos planejamento, foco
e bons recursos, as coisas podem evoluir de forma mais rapida, sim. No
entanto, algumas realizagbes demoram um tempo para se concretizar.
Mesmo com todo esforgo. Algumas pessoas desistem no caminho por
isso. Por serem imediatistas, por esperarem alcangar seu objetivo de for-
ma rapida e facil e quando se deparam com a realidade de que algumas
coisas demoram mais que imaginavam, ndo lidam bem com a frustragéo.

Em nosso momento atual, somos “adestrados” a pensar de forma imedia-
tista. E embora a rapidez e agilidade sejam possiveis em algumas situa-
¢Oes, para outras, nao sao! Por exemplo, a velocidade com que enviamos
e recebemos mensagens, é incrivel. Resultado de um grande processo de
evolugéao tecnoldgica. Por outro lado, tem um exemplo de coisas que nao
podem ser agilizadas, que foi citado por Waren Buffet, um grande investi-
dor bilionario. Ele dizia algo no seguinte sentido — mesmo se colocasse-
mos nove mulheres gravidas juntas, ndo conseguiriamos acelerar o pro-
cesso de gestacao saudavel para um més, por exemplo. S&0 necessarios

aproximadamente nove meses de gestacdo saudavel para humanos.

Cada processo é unico e vai seguir de diferentes formas e ha um tempo
para as coisas acontecerem. Ou seja, preste atenc¢do na forma como vocé
lida com o tempo e como isso impacta no alcance de seus objetivos. Tem

uma fala de José Saramago que gosto muito e representa um pouco disso:

“NAD TENHA PRESSA, MAS NAO PERCA
TEMPO.” JosE SARAMAGD

Por conta desses trés vilées, e de muitos outros que poderiamos colocar,
em nosso tempo é ainda mais necessario agir de forma mais intencional,

consclente e inteligente.

Para explicar um pouco de como agir de forma mais intencional, cons-

ciente e inteligente, trago um pouco do conceito do nosso funcionamento
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cerebral. No livro do Daniel Goleman, chamado “Foco”, ele cita algo como
‘duas mentes trabalhando’ e faz diferenciagéo do fluxo da atividade men-
tal. Vou citar na integra abaixo para que fiquem claras as diferengas (pa-
gina 32 do livroy):

A mente de baixo para cima é:
Mais veloz em tempo cerebral, que opera milissegundos;
Involuntaria e automatica: esta sempre ligada;
+ Intuitiva, operando através de redes de associagao;
+ Impulsiva, movida pelas emogdes;
Executora de nossas rotinas habituais e guia de nossas agdes;

Gestora de nossos modelos mentais do mundo.

Em contrapartida, a mente de cima para baixo é:
+ Mais lenta;
+ Voluntaria;
Esforcada;

+ A sede do autocontrole, que pode (as vezes) suplantar rotinas auto-

maticas e anular impulsos com motivagdes emocionais;

+ Capaz de aprender novos modelos, fazer novos planos e assumir o
controle do nosso repertorio automatico — até certo ponto.

Quando falamos em alcangar objetivos, precisamos trabalhar exatamente a
“coordenacao” dessas duas mentes. O ato de “parar para pensar’, faz com
que a “‘mente de cima pra baixo” entre em cena para planejar, fazer esco-

lhas e agir de forma consciente. Ao mesmo tempo, aquilo que é novo pode
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se tornar um novo automatico (com muito esforgo, treinamento e pratica).

Por isso, para encarar vildes, é preciso se conhecer. Sem i1sso, podemos
praticar autossabotagem, ou seja, nés mesmos, de forma inconsciente,
podemos prejudicar nosso avango em diregdo dos objetivos. Sem auto-
consciéncia, vocé pode estar agindo de forma oposta aquilo que é necessa-
rio para conseguir alcangar o que é importante para vocé. Nao é um proces-
so rapido e facil lidar com isso, repito porque é muito importante entender
1sso. Na maioria das vezes, vocé precisara também de ter o acompanha-
mento de um bom profissional para ter esses insights e poder trabalhar

com eles.

Como reflexdo, deixo trés perguntas para vocé, que retirei do livro “Trei-
namento Profissional para Coaches”, do J. Val Hastings, MCC, fundador da
Coaching4TodaysLeaders (C4TL):

+ Que tipos de problemas e crises vocé atrai constantemente?
+ O que vocé geralmente faz que limita o seu sucesso?

+ Que pensamentos repetidamente vém a sua mente?

E sempre que vocé néo estiver avancando com tarefas importantes, per-

gunte-se:
+ O que esta me atrapalhando?
+ Quais séo as dificuldades?

« Como superar isso?
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GESTAO DE TEMPO E ENERGIA

Meu objetivo com este topico, é te ajudar a pensar no equilibrio da equa-
¢ao — energia e disposigao pessoal versus o tempo de execugao e prazos

das atividades.

Vocé sente que age mais em diregéo ao que quer realizar ou se vé na inér-
cia do que acontece em seu dia a dia?

Pode ser que em alguns momentos vocé determine um planejamento, com
0s objetivos e 0s passos a sequir, coloque na agenda, na lista de to-dos, e
faga toda a parte objetiva que falamos anteriormente. Com certeza, vocé
terd avancgado bastante nesse estagio! Porém, na hora de executar, falta
disposigéo, energia e animo ou pode ser que vocé sinta qualquer outra coi-
sa que o atrapalhe de agir. E vocé simplesmente acaba nao fazendo o que
se propds ou sente muita dificuldade de realizar. Isso acontece com vocé?

Sempre que vocé se perceber neste processo de estagnagéo e dificul-
dades para avangar, tem algumas perguntas que vocé pode se fazer.
Veja a sequir.

QUAL E UM PASSO SIMPLES QUE POSSO DAR?

A nossa tendéncia natural é evitar grandes esforgos. Fazer coisas ‘gran-
des” ou dificeis demais, exige muita energia, por isso a tendéncia é evitar
e postergar. Por isso, a dica para deixar de postergar algo que quer e pre-
cisa fazer é sempre dividir os passos ou tarefas em pequenos passos, mais
simples e faceis de executar. E um pouco do racional de uma escada. Subir

degrau por degrau.

QUAIS S/ AS CONSEQUENCIAS DE FAZER ESSA TAREFA? E DE NAD FAZER,
DE VERDADE?

Uma vez atendi uma pessoa que chegou a uma ideia importante sobre
sua produtividade. Ela se rotulava como procrastinadora e dizia sempre
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deixar as coisas para depois. Com isso se sentia mal, pois era um ci-
clo desgastante mentalmente. Um dia, ao analisar tudo o que deixava
de fazer, percebeu que nédo eram coisas tdo importantes para ela de fato,
naquele momento. Se ela fizesse ou deixasse de fazer certas coisas, nédo
teria uma consequéncia que realmente a afetasse. Por isso, acabava néo
fazendo. Por outro lado, aquilo que realmente ela acreditava ter conse-
quéncias importantes, ela fazia. Entéo, sua deciséo foi planejar melhor e
ser honesta com ela mesma das reais consequéncias de fazer ou de né&o
fazer algo. Em resumo, ela comegou a ter escolhas mais conscientes e
deixou de agir como vitima da procrastinagao.

0 QUE PODE ME ENERGIZAR EM DIRECAO A REALIZAGHD
DO PASSO DEFINIDO?

O nosso nivel de energia pode estar relacionado a fatores biolégicos, psi-
colégicos e sociais. Pensar, portanto, em como cuidamos do corpo, da
mente e das relagdes, é uma grande base para ter um nivel saudavel de
energia. Um exemplo simples: quando estou muito cansada, ou com mui-
ta fome, é bem mais dificil me concentrar em certas atividades. Se aten-
didas essas necessidades de descanso e alimentagao, sera muito melhor
meu desempenho. Conciliar uma rotina cuidando disso me ajuda a ser

mais produtiva.

Além disso, algumas atividades basicas nos energizam e, se inseridas
em momentos chave, podem facilitar a execugao. Por exemplo, ouvir uma
musica inspiradora, conversar com alguém, ver um video engragado, le-
vantar para tomar um café, tomar um banho, olhar algo na natureza, fa-

zer exercicio de respiragéo, meditacgao...

A escolha depende das preferéncias individuais, do lugar e do horério de
trabalho de cada um. Cabe a vocé pensar em seu contexto e se conhecer.
Vocé pode fazer uma lista de coisas que te energizam e lembrar-se delas

Nnos momentos propicios.
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QUAL E A ROTINA IDEAL?

O ideal néo existe, mas ele nos leva para um lugar melhor que o lugar
onde estamos. Por isso, defini-lo é uma atitude positiva. Pense em sua
semana: manh§, tarde e noite, como gostaria que fosse, pensando no me-
lhor aproveitamento de energia? Vocé pode usar como base as seguintes

questdes:
+ Em que momentos do dia vocé se sente com mais energia?

Quais melhores momentos para fazer atividades simples? E ativida-

des complexas?

Vale lembrar que o nosso nivel de energia é variavel ao longo do dia. Cada
um pode ter um diferente padrao, por isso é importante ter clareza e bus-
car ajustar na medida do possivel.

0 QUE EU POSSO ELIMINAR, DELEGAR OU SIMPLIFICAR?

Eu gosto muito desse racional que aprendi na Coaching4Todays Leaders
(C4TL). Se voceé se sente sobrecarregado ou tem um perfil mais perfeccio-
nista diante das tarefas, faga esta pergunta a si mesmo e vera que surgem
possibilidades!

COMO ESTOU NOS “4 PASSOS PARA 0 GERENCIAMENTO EMOCIONAL?"

Para melhorar a execugdo dos projetos, sejam eles pessoais ou profissio-
nais, é necessario alcangar maior gerenciamento emocional. Afinal as
emog0bes estdo presentes em nosso dia a dia e tém funcgdes importantes
para noés. Aprender a lidar com elas de uma forma adequada, fara toda
diferenga nao s6 na produtividade, mas no bem-estar, relacionamentos e

qualidade de vida.
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Especificamente sobre executar os planos, quantas vezes vocé esta com
energia, animado para fazer algo que decidiu, e de repente sente isso mu-

dar e ndo consegue ir adiante?

Ou fica tdo eufdrico e agitado com algo que ocorreu que nao consegue

mais se concentrar?

Entender o que se passa, trara a possibilidade de tracar estratégias para
lidar de forma mais efetiva com os desafios. Quando ndo conseguimos

nos gerenciar emocionalmente, nossos resultados sdo afetados também.

E saber se gerenciar emocionalmente, néo significa ndo sentir nada! Mas
sim nos permitir sentir, nos apropriar do que se passa em nosso interior e
decidir a melhor maneira de sequir adiante.

Para ajudar nesse desafio, separei quatro passos que sao fundamentados
em teorias da Inteligéncia emocional, para que vocé possa colocar em
pratica. Ao longo do dia, quando vocé perceber mudancgas em seu animo
e energia, pare para pensar em seus sentimentos.

Faca o exercicio de falar ou escrever sobre as questfes abaixo:
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Com base em tudo que falamos aqui, sobre gestédo de tempo e energia, que
atitudes vocé precisa tomar para ser mais produtivo?

INFLUENCIAS PESSOAIS
E RELACIONAMENTOS

Vocé ja parou para pensar quem sao suas principais influéncias? Pare
agora por um instante e pense:

+ Quais sdo as pessoas com as quais mais conversa?
Com quem vocé convive?

+ Que tipo de conteuido vocé acessa com frequéncia?

+ Quais séo as formas de pensar e agir mais presentes?

+ Qual ainfluéncia disso em seus objetivos?

Nossos relacionamentos e o que acessamos de conteudo tém grande po-
der de fortalecer nossos passos (ou de enfraquecé-los). Por isso te convido
a criar uma estrutura propicia de motivagéo. Defina pessoas que cami-
nhar&o junto com vocé, de perto ou de longe, e que te influenciaréo positi-
vamente em direcdo ao objetivo estabelecido.

Faca o exercicio a seguir.
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MINHAS INFLUENCIAS PESSOAIS SA0...

Siga esse modelo e anote num arquivo de texto ou caderno.

Em cada item, escreva o nome de pessoas que:

1) Sejam referéncia em conteudo ou que tenham histéria

inspiradora naquilo que vocé quer alcangar:

2) Sejam parceiras por terem Objetivos Comuns e que vocé
possa ter uma caminhada préxima (pode ser pessoa ou

grupo):

3) Tenham interesse em seu crescimento por algum motivo
— familia, amigos, por exemplo:

REGRA DE OURO:
MANTENHA CONTATO E CONVERSE
SOBRE 0 ASSUNTO!

APRENDIZADOS E APLICAGGES SOBRE AUTOGERENCIAMENTO
PARA EXECUGAD

Para finalizar o segundo pilar, de tudo o que falamos sobre execucgao dos
planos, o que foi mais importante para vocé e que vocé quer colocar em

pratica? -



Pilar
Renovacao

o
AT A



Ao planejar, trabalhamos

para fazer as melhores esco-

lhas, definir os passos mais

assertivos e ter a trajetéria mais eficiente. Nesta fase, nos sentimos ener-
gizados, motivados e esperangosos, e 1sso é muito bom! Acontece que
naguele momento, temos uma quantidade limitada de informagées. E,
naturalmente, ao longo do caminho, encontraremos cenarios diferentes
do que foi imaginado, porque nos deparamos com a realidade. E nesse
percurso, surpresas boas e ruins acontecem. Por isso, sdo necessarias
adaptagdes, mudangas, recomecos e atualizagdes, ou seja, a renovagao

em diversos aspectos precisa acontecer.

Em alguns momentos, vocé precisara renovar o proprio objetivo e os pas-
sos que definiu 14 no comego. Em outros, precisara renovar a si mesmo e
persistir naquilo que escolhe colocar em pratica.
Se isso nao acontecer, dificilmente os objetivos
serao alcangados. Por isso, neste pilar, vamos
mergulhar em alguns assuntos até mais pro-
fundos e que muitas vezes, em um primeiro mo-

mento, nao sao relacionados a metas, objetivos e

resultados. Mas que sdo uma grande base para
que tudo aconteca. Abordaremos cinco tépicos:




1)
2)
3)
4)
b)

Como conciliar os objetivos, 0os passos e demandas que surgem? Hoje em
dia, na era da revolucao digital, um dia pode ser cadtico, no sentido de
quantidade de informacdes e mudancas... Esta é a grande questao. Plane-
jar eleva nosso pensamento e eficacia. E executar o plano de forma dina-
mica e adaptavel é um desafio. Afinal, como vimos na imagem que abre
este capitulo, novas variaveis surgem pelo caminho, mudancgas aconte-
cem, descobrimos o que néo sabiamos e o0 que era previsto passa a ser
obsoleto...entéo, ter a renovagao dos
planos macro e dos passos previa-
mente definidos, é uma atitude sabia
e necessaria. E necessario TODOS 0S
DIAS tomar decisGes inteligentes -

sair do automatico!

Para renovar os planos, a imagem ao
lado é um lembrete de um ciclo a se-

guir, com atualizagdes frequentes.



Temos diariamente o desafio de conciliar diferentes objetivos, pessoais ou
profissionais, pequenos ou grandes. Por isso, além dessa revisao mais sis-
tematica dos planos, para tomar decisdes conscientes e que fazem sentido,
tem algumas perguntas que ajudam a direcionar a atenc¢ao ao longo do dia.

Sempre que surge algo novo e preciso decidir sobre a dedicagéo a isso, eu

penso considerando meus objetivos:
+ Qual arelevancia de 0 a 10 de fazer essa atividade?
+ Qual a urgéncia, de 0 a 10?

+ De tudo isso que tenho a fazer, o que precisa ser feito agora? O que
pode ser feito depois?

+ Que novos acordos e comunicagdes posso fazer?

Outro dia tive uma situagédo que me ajudou a pensar um pouco em prio-
rizacdo no dia a dia. Acabou a energia de onde eu estava trabalhando.
Sem previsao de retorno. Meu notebook e celular nao estavam totalmente
carregados (claro que bateu aquele desespero basico!).

Entéo, parei para pensar: o que preciso mesmo fazer agora? E foquei naqui-
lo. Foi um bom exercicio para perceber o que de fato era mais importante
concluir e colocar energia. Claro que é perigoso entrar sé no modo urgéncia
e pensar apenas ha escassez, de qualquer forma, vale a reflexao, principal-
mente quando estamos em duvidas do que priorizar em dado momento.

Falar sobre mentalidade é fundamental, pois a renovagdao comega na
mente. No pilar Autogerenciamento ja falamos um pouco sobre alguns
vildes internos e sobre a importancia de perceber alguns padroes de com-
portamento que podem ser sabotadores. Neste sentido, falamos sobre a

importancia de sair do automatico e perceber pensamentos, sentimentos



e comportamentos, para efetuar mudangas necessarias. Como ja men-
cionado, tudo isso é um processo, que requer intencao e esforgo, além de
muitas vezes ser necessario o acompanhamento de um profissional de
desenvolvimento.

Hoje em dia fala-se muito sobre pensamento positivo e algumas coisas fo-
ram até banalizadas, de forma simplista. Quando falamos de transforma-
gao da mente, falamos de treino mental, exercicio de novos pensamentos
e comportamentos, e isso nada tem de magica, e ndo é facil. Mas o que é
importante ter em mente é que é possivel obter avangos e mudangas. E vale

muito a pena, além de ser fundamental na caminhada rumo aos objetivos.

Uma das histérias mais marcantes para mim é a do Ben Carson, vocé o
conhece? Ele é um dos maiores neurocirurgides da histéria no mundo
todo! Foi reconhecido por seus grandes feitos em cirurgias inovadoras, por
exemplo, a cirurgia de separagédo de gémeos que eram unidos pelo cérebro.
Antes dele fazer isso, poucos gémeos sobreviviam ao procedimento.

E se eu te dissesse que quando crianga ele teve dificuldades na escola,
tendo sido considerado um dos piores alunos da sala? Que ele se achava
burro e sem imaginagao? (perceba aqui duas crencgas que ele tinha a res-
peito de si mesmo e de suas capacidades). Pois é...

Ele é uma das pessoas que mais admiro, juntamente a sua mae, e vou ex-
plicar o motivo. Sonya Carson (sua mae), cuidou de seus dois filhos sozi-
nha, apds o término de seu casamento. Eles tinham condigao financeira
bastante limitada e ela trabalhava muito para sustentar a familia. Além
disso, viviam nos EUA em uma época de racismo, tendo vivenciado pre-
conceitos na escola, por parte dos outros alunos e também de professores,

por serem negros.

Sua méae foi uma grande incentivadora de sua busca por conhecimento e
determinou que seus filhos lessem semanalmente dois livros e fizessem
um relatério para ela.



A medida que estudava, Ben Carson melhorava seu desempenho na esco-

la e se destacava, tendo chegado ao titulo de melhor aluno.

Ele ndo parou por ai... Cursou licenciatura em Psicologia na Universidade
de Yale e Medicina na Universidade de Michigan, seguindo depois com a

Neurocirurgia.

A pergunta que ndo quer calar: o que aconteceria se ele fosse guiado pelas
crengas iniciais: “sou burro’, “ndo tenho imaginacao’? Se ele se acomo-
dasse ao status recebido a seu respeito e néo se esforgasse para buscar
seus sonhos? Onde ele estaria hoje?

Aqui destaco, portanto, alguns conceitos importantes. Veja s6 alguns pe-
rigos que corremos, quando néo temos atitudes reflexivas.

Cada um tem seu Modelo Mental e suas crencas, ou seja, padrdes de pen-
samentos a respeito de si mesmo, das pessoas e do mundo. Sao coisas que
Vvocé pensa e as vezes hem percebe que pensa aquilo e age a partir disso,

de forma automatica.

+ Agimos automaticamente (sem perceber) e repetidamente, a partir
disso.

+ Filtramos e interpretamos informagoes.

+ Podem ocorrer distor¢gdes de informagdes que entram em nossa
mente e podemos:

- Supergeneralizar, maximizar ou aumentar informagdes.

- Diminuir ou negar informagdes.

E um processo que ocorre automaticamente... por isso, parar para pensar
e refletir ¢ tdo importante. E preciso ser intencional para enxergar além
do que estamos vendo e considerar outras perspectivas. E a boa noticia é

que diante das situagdes podemos:



*RE-analisar*
*RE-interpretar*
*RE-significar*

Essa é uma atitude saudavel e que todos podemos treinar. Na Terapia Cog-
nitivo-Comportamental, um dos principios que trabalhamos é de auxiliar
a pessoa a perceber seus préprios pensamentos e modifica-los intencio-
nalmente, quando néo s&o adaptativos e funcionais. Ou seja, o que nés
pensamos que é negativo, improdutivo ou nos faz mal, precisa sair de cena
e dar espacgo a pensamentos Ulteis, saudaveis, que nos levam a um melhor
estado. Vamos fazer uma checagem sobre sua forma de pensar?

Pense nos objetivos que vocé estabeleceu:

+ Que pensamentos vocé tem sobre eles? Como vocé se vé avangando

em diregdo a eles?
+ O que vocé sente?
+ Tudo isso te ajuda ou te atrapalha em seu percurso?

+ Que pensamentos seriam mais uteis, melhores e validos

a considerar?

Guarde esta reflexdo para momentos em que sentir que nao esta avan-
gando com seus objetivos.

Quanto mais conseguirmos ter pensamentos que ajudam, maior a chan-

ce de alcangar o que queremos.

E, novamente, ndo é porque ‘o que vocé pensar vai acontecer de forma
magica’, mas é porque ao repensar, vocé conseguira enxergar as coisas
de um modo diferente ou mesmo enxergar coisas que ndo enxergaria an-
tes. E isso muda o fluxo “o que penso, impacta no que sinto e em como me

comporto, logo, nos resultados que tenho".



No exemplo de Ben Carson, a mée dele teve um papel fundamental na
transformacéo das crencas que ele tinha e, consequentemente, gerou im-
pacto positivo na construgéo da trajetéria de sucesso, que foi marcada
por muito estudo, preparo e tomada de riscos em momentos decisivos. Ele
destravou seu potencial e conseguiu ver os frutos de seus esforgos. Vale
comentar mais uma vez que nem sempre conseguimos alcangar esses
pontos sozinhos. Ter a ajuda de profissionais (Coaches, Psicélogos, Men-

tores), por exemplo, pode facilitar e acelerar este processo.

Como parte importante do processo de transformagéo da mente, esta a
apropriagao da propria histéria.

Que fatos me levaram a pensar o que penso hoje?
Quais contextos deram origem a minha forma de ser e agir?

Para te ajudar a se conhecer melhor e compreender aspectos importan-
tes da sua histdria, quero propor o exercicio abaixo. Ao pensar sobre as
respostas, vocé poderd ter mais clareza e utilizar as informagdes para
construir algo novo daqui para frente.



Pense sobre sua:

(inincia I ADOLESCENCIA

Quais foram os principais acontecimentos?

Que influéncias vocé recebeu das pessoas com as

quais mais conviveu?
Quais foram os valores e a cultura aprendidos?

Quais foram as principais mensagens que te disseram
que vocé considera terem tido impacto?

Qual o impacto disso na forma como vocé pensa
e age hoje?

Tendo isso como base, quero compartilhar um tipo de mentalidade que
favorece o alcance de objetivos, sequndo a autora Carol Dweck, que es-
creveu o livro “Mindset — a nova psicologia do sucesso”. No livro, ela conta
sobre seus estudos na area da Psicologia, cita histérias de sucesso e apre-
senta a diferenga entre Mentalidade Fixa e Mentalidade de Crescimento.

A Mentalidade de Crescimento tem a ver com pessoas que acreditam que
as habilidades e a inteligéncia podem ser desenvolvidas, por isso, elas
tém desejo de aprender sempre. Elas entendem que diante de desafios e
problemas, agindo com persisténcia, podem encontrar formas de supera-
-los. Pensam em estratégias para alcangar o que querem e se algo nao da
certo, entendem que é necessario descobrir novas estratégias. E dentro de
novas estratégias, pode estar pedir a contribuigéo de outras pessoas. Elas
agem com esforco, buscando a exceléncia e entendem que hd um proces-

so, um caminho a percorrer (ndo focam sé no resultado final).



Em resumo, pessoas com a mentalidade de crescimento, acreditam que
com treinamento e pratica, as pessoas podem desenvolver suas capaci-
dades na maioria das atividades, para atingirem seus objetivos e seu pro-

prio sucesso.

Ja a Mentalidade Fixa, tem a ver com pessoas que acreditam que habili-
dades e a inteligéncia séo fixas, natas. Ou a pessoa tem ou néo tem certo
talento. Por isso, tendem a evitar os desafios e repreendem os fracassos.
Diante de obstaculos ficam na defensiva ou desistem facilmente. Hd um
estado de julgamento e ndo de desenvolvimento.

Segundo a autora, nés somos a mistura dos dois tipos de mentalidade e
precisamos identificar eventos ou situacdes que desencadeiam a menta-
lidade fixa.

Com isso em mente, perceba-se diante dos desafios. Que tipo de mentali-

dade tem predominado?



Carol Dweck conta sobre um estudo com criangas com baixo nivel esco-

lar, em que ela e sua equipe ensinaram uma licao:

“Todas as vezes que nos esforgamos para sair da zona de conforto, para
aprender algo novo e dificil, os neurénios conseguem formar novas e
mais fortes conexdes. E com o tempo elas podem ficar mais espertas”. O
significado disso é que podemos aprender e ser mais inteligentes, quando
nos esforgamos nos desafios e buscamos estratégias!

Criancgas que adotaram essa ligao tiveram mudangas muito positivas no
desempenho escolar! Quem nao cultivou esse tipo de mentalidade, teve
cada vez mais notas mais baixas.

Que tal aplicar essa ligao diante de situagdes desafiadoras?

ARISTOTELES

Em meus estudos sobre identidade e mudancgas, quando buscava respon-
der a pergunta “é possivel mudar quem somos?”, encontrei essa afirmacgéo
de Aristoteles, falando sobre a mudanga dos seres. Ele traz o conceito de
ato e de poténcia. Ato é quem somos hoje e a poténcia refere-se ao poten-
cial que ha em nos e que pode ser realizado.

Outra citagdo que acho muito significativa é do Tim Gallwey, um grande
nome no mundo do coaching.



TIM GALLWEY

Paro aqui para te perguntar — que mudangas vocé deseja? Quem vocé
quer se tornar? Qual é o potencial que existe em vocé, a ser realizado?

Além desses pensamentos de base que servem como incentivo para a
transformagcéo, temos estudos das Neurociéncias, que nos trazem o con-
ceito incrivel da Neuroplasticidade, que é a capacidade do nosso cérebro
de se modificar (tanto estruturas, quanto fungdes), para se adaptar, ao lon-
go da vida. Isso nos permite aprender e desenvolver habilidades, mesmo
na fase adulta.

Como podemos, entao, desenvolver habilidades? Com atencg&o direciona-
da, repeticdo e pratica. Mas antes de tudo, com o desejo de querer mudar!

Com todo este racional de que é possivel desenvolver habilidades para al-
cangar objetivos, proponho que vocé reflita agora sobre suas habilidades
que sdo “forgas” e sobre caracteristicas que séo pontos a desenvolver.

0 que vocé faz bem? Quais sado seus pontos fortes e qualidades?

E comum, em atividades em grupo ou atendimentos individuais, as pes-
soas encontrarem dificuldades para responder essa pergunta. Algumas
pessoas sé enxergam o outro como alguém a ser admirado. Ou ficam
constrangidas por falarem de si. Ou simplesmente ndo sabem mesmo

responder. Esse é um exercicio de se reconhecer e se valorizar. O que é



bem diferente de ter uma atitude arrogante e prepotente. E quase como

pedir que vocé note a si mesmo e enxergue suas caracteristicas.

Vocé pode pensar em capacidades mais naturais, conectadas a sua perso-
nalidade, um talento para algo ou mesmo perceber habilidades que de for-
ma consciente decidiu desenvolver em sua vida e tenha como forga hoje.

Deixo aqui um desafio: anote agora, trés pontos positivos que enxerga em
vocé. Vocé também pode perguntar para seus amigos, familia, pessoas de
confianga, o que eles enxergam. A partir disso, vocé pode perceber: o que
as pessoas falaram em comum? O que mais chamou sua atencao? Reflita

sobre isso.

Quando sabemos pontos fortes, temos mais confianga ao agir e podemos
fazer escolhas mais assertivas, por exemplo, em nossa carreira.

Pense agora também quais sao as habilidades que vocé quer e precisa

desenvolver para alcancar seus objetivos.

Cada profissao, por exemplo, demanda diferentes habilidades. Vocé ja ou-
viu falar da diferenga entre Hard-skills e Soft-Skills?

Exemplos Soft Skills (habilidades emocionais e comportamentais):
+ Comunicacgao
+ Gestao de conflitos
+ Negociagao
+ Trabalho em equipe

+ Lideranca



Exemplos Hard skills (habilidades técnicas necessdarias ao desempenho
de uma funcao):

+ Capacidade técnica
+ Proficiéncia em lingua estrangeira
+ Certificado de graduagao

+ Operacao de um programa no computador

Siga o modelo abaixo e anote suas respostas.:

Tendo isso definido, o préximo passo é partir para a agao — desenvolver
aquilo que é necessario para avangar. Mas, como desenvolver uma habili-
dade?

E um misto de teoria e pratica. Quem ja praticou um esporte ou fez aulas
de musica, sabe bem o que isso significa. Vocé entende a teoria, mas pre-
cisa praticar. E praticar com persisténcia, ter uma rotina em torno daquilo
que quer desenvolver. Nao adianta fazer uma ou outra agao pontual, é um
processo continuo de evolugao.



Procurar a ajuda de profissionais qualificados para participar de treina-
mentos, Coaching, mentoria, é um excelente caminho! Pode facilitar e
acelerar seu desenvolvimento.

Mas como normalmente envolve investimento financeiro e nem todas
as pessoas tem condigdes de pagar por estes servigos ou encontrar boas
oportunidades gratuitas, vou compartilhar aqui, sete passos que sdo im-
portantes para desenvolver habilidades.

1° PASSO ° saia do Piloto automatico! Aqui estd um pouco do que ja foi
citado, mas para reforgar e ter dentro do passo a passo: observe sua for-
ma de ser, pensar e de agir. O que vocé quer que seja diferente? O que
vocé precisa mudar para que possa alcangar seus objetivos? Coloque um
‘espelho imaginario” onde vocé possa se enxergar nas situacoes. Vocé
pode pedir ajuda de pessoas de confianga, também. Quem sabe podem
te ajudar a descobrir coisas que sozinho néo percebe. Receber feedback
pode ser desafiador a principio, mas pode trazer descobertas importantes.

2" PASSO - Identifique o novo habito ou comportamento que quer desen-
volver. E importante ser especifico e claro sobre o que quer alcancar. Vou
te dar um exemplo real. Um Gerente de Vendas, ao analisar sua lideranga,
percebeu que seu comportamento com a equipe era: sempre falar muito,
escutar pouco e agir sem considerar os outros. Entéo, ele pensou: qual
é a nova forma que quero agir? Ele definiu: escutar sua equipe primeiro,
expor suas ideias e, apos 1sso, analisar qual a melhor escolha. Ou seja, ao
entrar em reunides ou mesmo conversas cotidianas, esse passou a ser o
norteador de suas agdes. No comeco, é um pouco estranho e vocé pode se
sentir um pouco “desconfortavel” ao mudar um comportamento, mas aos
poucos, podera se tornar o "novo automatico”.



3° PASSO ¢ crieo propésito. Qual o motivo de focar nessa mudancga? Quais
as consequéncias ao desenvolver ou ndo desenvolver isso? Seja honesto
consigo mesmo. Saber “para que” vocé esta fazendo isso ou aquilo, afeta
sua motivacgao e foco. Muitas vezes, o que falta n&o é disciplina, mas sim

proposito claro.

4’ PASSO * Busque referéncias / “modelos”. Mas faca isso para se inspirar,
encontrar uma fonte de ideias. Cada pessoa é Unica e precisa encontrar
seu proprio jeito. Ndo adianta querer copiar exatamente alguém ou seqguir
exatamente um conteudo. Aproveite o que é bom apés conhecer o que ha
“la fora”, olhe para vocé e aplique o que for util.

5° PASSO © crie e pratique agoes especificas e realizaveis (sempre). Aqui
estd uma esséncia para conseguir colocar em pratica a mudanga. Quan-
to mais simples e facil for a agéo, quanto mais claro estiver para vocé o
que fazer na pratica, mais chances de realiza-la. Por isso, é preciso criar
pequenos passos até alcancar o passo maior. E como subir uma escada.
Se ela tem 30 degraus, ndo adianta achar que dara um pulo e chegara no
ultimo. Precisara percorrer o caminho, passo a passo, colocando esforgo e
energia, mas ao mesmo tempo, respeitando a velocidade e processo.

6° PASSO * Mantenha sua atencao direcionada no processo e resultado
que quer atingir (foco). E facil se distrair daquilo que é seu objetivo e do
que vocé precisa fazer para chegar onde quer. Sdo tantas as demandas
externas, que se vocé nao fizer um esforco, realmente, vai se esquecer e
deixar sempre para depois. E um exercicio de concentracéo e vocé pode
usar recursos como lembretes, notificagées, alguma forma de checagem
para que seus pensamentos sejam concretizados. Uma boa pergunta é
também: quem ou o que pode te ajudar?



7° PASSO - Coloque em pratica, com repeti¢ao, consisténcia e frequén-
cia. Sem isso, ndo é possivel criar um novo habito ou comportamento. De-
pendendo do que vocé quer mudar e em que grau, pode levar dias, meses
ou anos para consequir. Esforgo é palavra chave. Continuidade é o lema.
E um processo de aprendizagem. Por isso, exige que vocé venca as resis-
téncias que surgem, pois vai demandar energia e sua tendéncia sera de

ficar na zona de conforto. Ter consciéncia disso pode te ajudar.

Ha um movimento natural quando queremos e precisamos alcangar ob-
jetivos — trabalhar mais para chegar mais rapido. “Quanto mais eu fizer,
mais resultados terei”. Vocé concorda com isso? Até certo ponto, isso é
verdade! Mas, existe um limite fisico e mental para nds seres humanos
trabalharmos com qualidade e eficidcia. Em muitos momentos, o que pre-

cisamos é de “recarregar a bateria” para continuar avangando.

Temos necessidades basicas que se n&o atendidas, vdo impactar no de-
sempenho pessoal e acaba sendo uma autossabotagem — vocé trabalha
exaustivamente, uma enorme quantidade de horas, ndo consegue sair do
computador porque quer terminar aquilo — estd com fome, sono, extre-
mamente cansado...entéo, fica menos produtivo e precisa de mais e mais
horas para concluir algo que se estivesse descansado ou energizado, faria

mais rapido.

Claro que existem situagdes especificas, que demandam mais de nés. Ja
tive que virar madrugadas, dormir poucas horas, e continuar um traba-
lho... mas quando isso é rotina por um longo tempo, é preciso rever. Andar

s6 com 0 “pé no acelerador’, “fazer, fazer, fazer” pode nos levar por cami-
nhos e para destinos indesejados (e até contrarios ao que acreditamos).

Diminuir a velocidade também faz parte do trajeto, para pegar uma via que

nos leva no sentido que queremos ir. “Pisar um pouco no freio’, pode sig-



nificar acelerar na direcéo desejada. E preciso ter a deciséo e atitude de
cuidar do corpo e da mente, para buscar manter a saude e energia.

Autocuidado, entdo, é uma condicdo para o bem-estar e caminha lado a
lado com a produtividade. Quando estamos bem, produzimos melhor!

Se vocé encontra dificuldades de, na pratica, manter agdes de autocuida-

do, pare para refletir sobre os trés vildes comuns abaixo:

1. ANOSSA FORMA DE PENSAR © se vocé sente culpa ao realizar agées de
autocuidado ou nunca encontra tempo para elas, provavelmente ha pen-
samentos negativos associados ao tema ou mesmo néao compreendeu de

fato a importancia disso em sua vida.
Entéo deixo as perguntas:
+ O que significa autocuidado para vocé?
+ Percebe algum desajuste entre seus pensamentos e agoes?
+ Qual é a sua histéria e a histéria de sua familia sobre o tema?

Precisamos exercitar o pensamento de que somos seres integrais e que
para ficar bem, bem como para produzirmos com mais qualidade, é preci-
so ter pausas e agdes voltadas ao nosso corpo e mente.

2. SEGUIR NO PILOTO AUTOMATICO DA ROTINA - quando o autocuidado
néo entra em uma programacao definida, provavelmente ficara para de-
pois e depois e depois. Isso é muito natural para a maioria das pessoas.
Para vencer esse “vildo” vocé precisa priorizar em sua agenda o que fara

para se cuidar.

Senao fizer isso, sempre as pessoas e situagdes poderdo te levar para lon-
ge do seu plano. Entéo, que agbes de autocuidado tera pela manh§, a tarde

e anoite? Liste as agdes e 0 momento em que as colocara em pratica.



No comego sera um esforgo maior, até que aos poucos se consolide como
um novo habito. Por isso, nada de desistir nas primeiras tentativas. E co-
megar e recomegar sempre, partindo de novos niveis.

3. FALTA DE AUTOCONHECGIMENTO e se vocé nao sabe o que faz bem para

vocé e o que funciona na pratica, fica dificil mesmo conseguir. Veja se
esse pode ser seu primeiro passo e mergulhe em buscar suas respostas!

Mapeadas essas questoes, vamos pensar agora em agdes praticas de au-

tocuidado que podemos inserir em nossa rotina.

No Pilar Autogerenciamento, citamos o exercicio dos 4 passos para o ge-
renciamento emocional. Esse é um primeiro aspecto que reforgo a impor-

tancia. Cuidar da saiide emocional, é base para o bem-estar.

Tem uma afirmagao do Ricardo B. Mello, Psicoterapeuta, que explica bem
sobre 1ss0:

“Emocgoes reprimidas, negadas ou evitadas, acumulam-se trans-
formando-se em noites mal dormidas, nés na garganta, doencas
psicossomaticas, nostalgia, ansiedade, duvidas, conflitos, insatis-
facoes cronicas, depressao. E preciso aprender a se conectar, iden-
tificar e lidar com nossas emogoes.”

Uma segunda agéo pratica para o Autocuidado é:

Insira em sua rotina aquilo que te acalma, faz relaxar, descontrair, rir e se
sentir bem: aqui é importante buscar autoconhecimento para escolher.
Ha alguns caminhos possiveis a explorar: meditagdo, praticas de espi-
ritualidade, assistir algo que goste, tocar um instrumento musical, ouvir
musica, jogar um jogo, e por ai vai. S3o muitas opgdes. E o que me faz
rir ou relaxar, pode ser diferente para outra pessoa. Seja protagonista em
suas escolhas.



Coloque limites no uso do celular / verificagao de noticias: precisamos des-
conectar e desacelerar para dar conta das emogdes e estar no presente.
‘A internet” nos diz o tempo todo que tem informagdes novas e o volume
de conteudos que podemos acessar € ao mesmo tempo maravilhoso, mas
também pode gerar ansiedade. Entéo, tenha clareza de seus objetivos e do
seu papel, a partir disso, selecione sem medo e filtre informagdes. Ver no-
ticias é bom para se informar, mas observe se esta passando do limite de
algo que é para ser instrutivo, para algo que esta te destruindo por dentro.

Interaja com pessoas de confianga para compartilhar e ser escutado: quan-
do expressamos 0 que pensamos e sentimos, temos a oportunidade de
obter mais clareza, nos acalmar e nos conectar com 0s outros. Busque
espagos seguros de escuta. Quando foi a ultima vez que vocé teve um
tempo de qualidade contando sobre o que estd acontecendo com vocé?
Como vocé tem vivido esses dias? Conectando a agdo nimero um, essa

acao fortalece o exercicio de gerenciamento emocional.

Faca exercicio fisico: ndo é necessario ser “fitness super master”. Isso é
uma escolha e priorizagéo de cada um. Mas é nivel basico do autocuidado
saber que exercicio fisico impacta fortemente em nossa saude. Inclusive
quando falamos em saude mental. Falo aqui especialmente sobre sair do
sedentarismo, se movimentar e gerar energia no préprio corpo. Encontre

aquilo que vocé se anima mais por fazer.

Respeite suas necessidades de sono: quantas horas de sono séo ideais
para vocé? O sono é reparador para corpo e mente. Por isso, dormir é uma
atividade que precisamos cuidar bem! Pessoas que encontram dificul-
dades de adormecer ou de ter aquele sono mais profundo, precisam ob-
servar com cautela, pois isso pode ser sinal de que o emocional precisa
ainda mais de cuidado. Se este é 0 seu caso, procure conversar com um
profissional (médico / Psicélogo) para entender o que ocorre com vocé.
Melhorar a qualidade do sono é melhorar a qualidade de vida.



Mantenha uma alimentacao saudavel: ndo existe novidade aqui - todos
sabemos que nosso corpo depende de uma alimentagdo adequada para
funcionar bem, além dos impactos no médio e longo prazo na balanga
saude / doenca. Procure acompanhar orientagées de profissionais da area
e mova-se em uma dieta balanceada. Mas aqui quero ressaltar também
o papel das bebidas em nosso bem-estar. Tudo que ingerimos traz efeitos
ndo sé no corpo, mas também na mente. Qual a consequéncia do habito
de ingerir bebidas alcodlicas, tanto em quantidade, quanto em frequéncia,
em nosso organismo? Embora possa trazer alivio momentaneo para al-
gumas situagdes e parecer ‘refugio” diante das tensdées, esse habito pode
agravar alguns quadros de ansiedade, depresséo e transtornos mentais.
Esteja atento e consciente sobre o que as bebidas tém gerado em vocé.
Procure ajuda, se necessario. E uma pequena dica: um cha de camomila
pode ser um grande aliado para acalmar, assim como outros chas.

Como vocé se vocé em cada uma dessas agdes? O que ja faz bem? O que
tem faltado em sua rotina?

Pare para definir seu plano semanal, contemplando ndo somente as ativi-
dades de trabalho e cuidados com a casa e outras pessoas, mas também

reserve tempos intencionais dedicados ao seu autocuidado.

E caso ndo consiga avangar sozinho e sinta que esta em um nivel alto de
estresse e néo se sente bem, procure ajuda profissional. Existem saidas!

Gosto de pensar propésito a partir de duas perspectivas: um “Propdsito
maior”, relacionado ao sentido da vida, a existéncia e “propositos de agao”,
que estdo relacionados a atividades.



O propésito maior, esta relacionado a pensar a nossa missao e nosso papel
nesse mundo. E vai nortear as escolhas mais profundas em nossa vida.

Tem relagdo com pensar o “por que” e “para que” estamos aqui.

A conexao com o Propdsito impacta nossa motivagéo e foco. Por mais di-
ficeis que algumas situagoes sejam, quando vocé tem seu Propésito claro,

consegue encontrar sentido e forgas para ir adiante.
Neste aspecto, seguem algumas perguntas para pensar:
+ Que propdsito vocé acredita ser seu?
+ O que te move?
« O que te inspira?
+ Qual olegado que vocé quer deixar?

Eu fico olhando pessoas mais idosas, e me pergunto — o que sera que eles
pensam sobre a vida que viveram? Serd que sentem ter trilhado um ca-

minho com sentido?

E quando olho para mim, penso: Que histérias serdo motivo de alegria ao
contar? O que sera que ficarei feliz e realizada por ter feito ao longo dos

meus anos de vida?

Comece a pensar em suas respostas..elas podem demorar a chegar, é
uma construgéo. Mova-se e a0 mesmo tempo, tenha paciéncia pra escutar

O que surge.

Quanto aos propoésitos de agéo, cabe pensar para que fazemos o que fa-
zemos em nosso dia a dia. Qual a finalidade de nossas ac¢oes diarias? Para
que fazer determinada atividade? Claramente, é importante que seus pro-
positos de agéo estejam relacionados com o Proposito maior.

Teve um dia que eu estava por algumas horas no transito de Séo Pau-

lo, e por um instante comecei a pensar: por que estou aqui? E entao me



lembrei que estava indo realizar um trabalho que tinha muito significado
para mim e para que fosse possivel, precisaria passar por aquele transito
todo. Minha mente e alma mudaram ao lembrar do proposito.

Conectado a tudo isso, ao longo do tempo, quando criamos objetivos que
fazem sentido, eles estardo relacionados a nossos valores. E é sempre
bom renovar em nossa mente quais sao de fato nossos valores. Eles dao
forma a como realizar as agdes e tomar decisdes. Nos direcionam sobre

Ccomo queremos viver, nos relacionar, alcancgar objetivos...
Pare para refletir, entao:
« O que vocé valoriza em sua vida e em seu trabalho?
+ Do que vocé néo abre méo em sua forma de ser e agir?
+ O que vocé quer gerar nos ambientes em que participa?

+ Quais valores estdo norteando as principais decisées da sua vida?
Quais vocé quer que norteiem?

O nosso bem-estar e senso de realizagdo estdo relacionados aos nosso
valores e sentidos que atribuimos. Por isso, continue sua reflex&o e obser-

vacao didria e aos poucos mude de direcéo, se necessario.

Encontrar nossa esséncia e viver coerentes com o que acreditamos e va-
lorizamos, nos traz uma paz e certeza de estar no caminho certo, mesmo

com dificuldades.

APRENDIZADOS E APLICAGGES SOBRE RENOVAGAD

O que foi mais importante para vocé neste pilar? Quais foram seus apren-

dizados, que vocé quer levar adiante?

Para finalizar, que novos habitos vocé precisa criar, pensando na Reno-

vagao? e



APLICAGAD FINAL

ESCREVO A VOCE CHEGOU ATE AQUI com um sentimento de gratiddo e
satisfagdo. Parabéns por percorrer o caminho do autoconhecimento, de-
senvolvimento e por estar aberto ao crescimento pessoal.

Liderar a si mesmo, fara toda diferenga no alcance dos objetivos, nivel de
satisfagéo pessoal e ampliara seus horizontes. Desejo sinceramente que
consiga avangar e obter sucesso naquilo que é importante para vocé e que
pOsSsa exercer seus papéis com consciéncia, protagonismo e coragem.

E isso que tenho buscado também.

Vocé percorreu varios conteudos, perguntas, encontrou ferramentas e
meu convite neste momento é que vocé continue suas reflexdes e imple-

mente as agdes praticas que entende serem Uteis ao seu desenvolvimento.
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Para isso, minha sugestéo é que separe um tempo para concluir seu Pla-
nejamento Anual e também para que possa tracar um Plano de Desenvol-
vimento Individual, para aquilo que entende ser um foco importante para
avangar. Que novos comportamentos gostaria de desenvolver?

Afinal, como diz a citagdo “o que o trouxe aqui ndo o levara adiante” (Mar-
shall Goldsmith), precisamos desenvolver novos hébitos e aprender sem-

pre para continuar crescendo.

Desejo a vocé toda atitude, esperanga e virtudes necessarias para alcan-

gar seu potencial! ¢
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