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Inicialmente, meus sinceros agradecimentos por estar aqui me
ouvindo e buscando através da minha mensagem conhecimento
e contelGdo que tragam para vocé ferramentas para seu
crescimento, melhorias e caminhos para que seus objetivos
pessoaqis e profissionais se revelem de forma mais direta e
pragmatica.

Ao ter contato com minha fala, ndo interprete como verdade Unica
nem como mentira absoluta. Escute, absorva, processe tudo que
escutou. Assim, sempre devemos ler a parte tedrica. Apds ouvir o
dudio, acesse a apostila e leia a mesma. Em seguida, e no seu
tempo, fagca os exercicios. Veja entdo, se esta dindmica atende a
sua forma de absorver conteddos, e acima de tudo coloque em
pratica algumas sugestdes e verifique se realmente estd havendo
mudancgas desejadas.

Se eu puder orientar vocé como fazer este curso, eu diria que ndo
corresse com ele em ouvir tudo de uma vez. Escolha 02 dias da
semang, durante 30 a 45 minutos. Limite efetivamente suas
distracdes.

Coloque o celular em modo avido.
S6 um pouco, certo??
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Temos 09 moédulos e mais um bdnus. Entdo podemos pensar que
vamos ter 5 semanas fazendo um mergulho para dentro de mim e
tem que ser suave. Mas tendo consciéncia que este mergulho tem
que ser verdadeiro. Apenas ouvir o curso e ler a apostila serd mais
uma informacdo que vocé coloca pata dentro e ndo processa, ndo
resignifica.

Nesta apostila temos exercicios e reflexbes que de forma
provocativa véo quebrar sua corrida para a pressa de chegar ao
final, pois o proposito serd fazer vocé parar e refletir.

E chegar ao final terd o objetivo de mudangas dentro do contexto
do que vocé quer mudar, ajustar e alinhar em sua forma de
conduzir sua vida através do seu comportamento.

Ao final de todo processo receber seu retorno e avaliagcdo serd um
prazer.

Sugirag, traga idéias. Um curso nunca estd fechado e pronto. Cada
palavra trazida serd acolhida com carinho e avaliada para nossas
atualizagdes.

ocione’ Cornse
(Y 02/22108

3

CURSOS E MENTORIA



MAPEAMENTO
PESSOAL INICIAL

Para iniciarmos, é interessante que antes de comecar a
escuta dos dudios, vocé fagca um mapa do seu momento
atual e estabeleca um compromisso com voceé.

Levante emocgdes, pensamentos e sentimentos que vocé
carrega dentro de si e que gostaria de minimizar, excluir ou
alterar:

DESCRICAO

TUCARE
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MAPEAMENTO
PESSOAL INICIAL

Destes listados acima, escolha 03 que tem impactado
negativamente sua vida e trazido resultados ndo alinhados
com seus sonhos e objetivos, e de que forma tém atrapalhado

sua vida, as consequéncias.

ESCOLHIDOS CONSEQUENCIAS NA SUA VIDA

TUCARE
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MAPEAMENTO
PESSOAL INICIAL

Considerando os eixos dbaixo da nossa vida como os
principais. D& uma nota 01 a 10 de como estd cada eixo em sua
vida e veja quais estdo sendo mais prejudicados e ao lado liste

de que forma isto tem impactado em vocé.

IMPACTOS
NEGATIVOS
PESSOAL
FAMILIAR
AFETIVO/RELACIONA-
MENTO CONJUGAL
PROFISSIONAL

SAUDE MENTAL/
EMOCIONAL

SAUDE FiSICA

' UCARE
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MAPEAMENTO
PESSOAL INICIAL

Agora, considere e escolha de 02 a 03 dreas que vocé vai dar
mais atengdo e alinhar dentro de um contexto mais
equilibrado. E registre quais mudancas vocé deseja e como
estard ao final desta jornada.

MUDANCAS E COMO QUERO

ESTAR

Ao final deste curso, vocé verd que todos os demais
comecgaram a se alinhar como efeito cascata.

A vida muda quando vocé

SR— TUCARE

Roberto Shinyashiki
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Agora coloque a data deste compromisso pessodl e assine.

Sua assinatura

A vida muda quando vocé
muda.

Roberto Shinyashiki
8 CURSOS E MENTORIA



Quando viemos ao mundo de um a forma geral, estamos em
semente sauddveis.

Nascemos e neste processo comecamos a absorver o mundo
externo e com ele todos os paradigmas sociais, cultural e
familiar.

Queremos tudo. Somos atrevidos. Engatinhando vamos
explorando um mundo desconhecido e na inocéncia infantil, nds
ndo temos medo de nada. Tomadas elétricas, piscinas, mar,
areia, arvores, animais, tudo na realidade € um Qarqo@ a2 diVersao.

E neste caminhar vamos crescendo, ouvindo nossos primeiros
“ndo pode”, brigando com os colegas da escolq, tendo vitérias,
tendo percas e podemos ir nos fortalecendo com estes
aprendizados da vida ou dependendo da sua matriz
comportamental, assumindo que “ISTO NAO E PARA MIM". E pode
ser tantos “istos”.. sucesso, amor, alegrias, reconhecimentos....

9 CURSOS E MENTORIA



E no trilhar, avangcando a nossa estrada da vida, alguns desistem
de sonhar e aceitam uma rotina que ndo exija de si se jogar nos
seus sonhos, aquela viagem, sua casd, um grande amor. Vocé
simplesmente decide viver dia por dia sem o vigo da vida e
comeca o discurso que ndo quer mais se iludir e que a vida é
assim mesmo. Acordar, trabalhar e pagar conta. Sim.com certeza
também é. Mas ela tem nuances, acordes, cores que existem e a

maioria abre mado.

Qual-time vocé faz parte? Dos que continuam com sua varad
magica na mdo, na magia infantil e se deixa levar e quando vé
acontece algo mdgico e o que acontece que te deixa sem folego

e feliz?

Ou se entregou aos desencantos que todos temos e se abateu

se recolhendo numa caixa e jogando-a chave fora?

10
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E aqui ndo estou dizendo o que é certo ou errado. Mas se vocé
estd se questionando sobre estes pontos & porque ndo deve
estar bem. E neste caso proponho um caminho de volta para
retomar naquele ponto de saude plena e sensacdo que NASCi
para ser feliz e nesta trajetdria resgatar sua esséncia e sua

energia vital.

VAMOS COMECAR?

Através da escrita, resgate o tempo em que vocé se lembra que
tinha sonhos e acreditava que seu caminho seria uma
caminhada leve e firme para sua felicidade. Ndo tenha pressa.
Feche seus olhos e traga nassua memaéria como se fosse uma

viagem de volta ao seu passado.

11



AMINHO DE VOLT

RESGATE DE QUEM EU SOU - REFLEXOES
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CAMINHO DE VOLTA

RESGATE DE QUEM EU SOU - REFLEXOES

Em que momento isto se perdeu, ou em que momento vocé

comecou a duvidar das suas certezas?

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Se vocé reconhece estes dois tempos distintos tem vontade de
fazer o resgate do tempo 1?
Entdo &€ neste processo que espero ajudar.

Preencha a tabela abaixo com os diferentes sentimentos:

SENTIMENTOS, EMOCOES, ACOES,  SENTIMENTOS, EMOCOES, ACOES,

ATITUDES E/OU SENSACOES DA ATITUDES E/OU SENSACOES DA
SUA PESSOA DO PASSADO SUA PESSOA DO PRESENTE

TUCARE
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Quem voceé sente que estd mais forte hoje e por qué?

E preciso ter coragem para reconhecer que comportamentos,
pensamentos e agdes que temos tido ndo nos fazem bem. Precisa
ter muita coragem para reconhecer nossa fragilidade. E preciso um
mergulho em ndés mesmos para identificar estes sentimentos e

avaliar o que ndo queremos mais este guarda-roupa nos vestindo.

E tirar estas partes pode ser feito devagar para néo trazer dor

desnecessdria.

Durante a 19 semana escolha 01 sentimento, emocdo ou sensagdo,
que provoca um comportamento que ndo gosta em vocé e veja de
que forma pode mudar, alterar. Adote esta nova postura e marque
este dia. A cada 07 (sete) dias durante 21 dias aumente a lista e
mantenha a mudanca. Mas ndo exclua o que foi escolhido no
primeiro ciclo. Acrescente até vocé se sentir que O novo
comportamento comeca a fazer parte.

Caso tenha gostado deste processo,

recomece um novo ciclo sempre de 21 dias.
14 CURSOS E MENTORIA



CAMINHO DE VOLTA

RESGATE DE QUEM EU SOU - REFLEXOES

REGISTROS E ANOTACOES. CONSIDERAR CADA

Exemplo: CICLO 21 DIAS.
SENTIMENTQOS,
E'\Z?ESSE'E’*/%GO' NOVA ATITUDE/ MUDANGCA
SENSACOES DA CONDUTA PERCEBIDA
ESCOLHIDA
0l de assumir muitas selecionar as
1 . atividades atividades sinto mais leveza
maio L L
didrias possiveis
manter anterior
explicar o motivo avalio que estou
, por ndo poder mais focada e as
manter anterior B
comecar a dizer absorver nova tarefas estéo
08 de ) s atividade as sendo feitas no
1 . NAo posso .
maio . . pessoas que me tempo de mais
inserir no " " .
- pedem “favores’, ou | qualidade e com
cotidiano . .
me trazem mais resultados mais
atividades. Aprendo efetivos.
a dar limites
comecar a fazer
uma vez ao diq, . .
o a partir do 3° dia
15 de manter as respiracdo por 10
] . . . percebo sono
Maio anteriores Mminutos com . .
. mais tranquilo
musica antes de
dormir.
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CAMINHO DE VOLTA

RESGATE DE QUEM EU SOU - REFLEXOES

Esta € a proposta. Elabore a da sua necessidade. Ndo se julgue.
Pode ser algo que pode ser para o outro simples, mas ndo para voce.
E vocé neste momento ndo precisa dividir isto com ninguém.

Silencie este seu momento.

SENTIMENTOQOS,

EMOCOES, ACAO,  NOVA ATITUDE/ MUDANGA

PERCEBIDA

CICLO  DATA ATITUDE E/OU CONDUTA
SENSACOES DA
ESCOLHIDA

TUCARE

CURSDOS MENTORIA
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Abra-se para entrada do novo ou do que Ihe & reconhecido.
Renascer & “matar” o velho.

A morte simboliza o renascimento.

Escute seu coracgdo. E siga sua intuicdo.

Quais as armaduras que vocé criou para se proteger e quem vocé
é hoje?

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

Abra suas gavetas de documentos e arquivos fisicos e digitais.
Decida fazer a faxina que vocé estd adiando. Rasgue, exclug,
jogue o que ndo serve mais.

E da mesma forma faga no seu

guarda-roupa e doe o que ndo usa mais.

17
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Depois deste processo avalie o que vocé estd sentindo e
percebendo. Registre e leia depois de 90 dias para ver a

diferenca.

...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................
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Para mudar precisamos mexer NOLNOSSO eixo. E VOCs que estd
aqui, para entender Inteligéncia Comportamental e Emocional e
como_é& importante equilibrar esta roda que chamamos seu
processo de vida, sua vida. Parar qualquer possibilidade de

andar para trds.

Olhar para frente, reconhecendo suas Ilimitagdes, erros
comportamentais e extirpando condutas negativas que estdo

conduzindo vocé a resultados ndo assertivos.

A vida é cheia de realizacdes, tristezas, sucessos e fracassos.

Os obstdaculos estdo sempre a nossa frente. Se vamos ver
pedras ou montanhas, vai depender do tipo de oculos que

decidimos colocar nas lentes da vida.

19
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Nesta parte do conteddo vamos fazer mistos de conteddo com

reflexdes.

Sou vitima da vida? Ou transformo as montanhas em pequenos

montes e vou passando um a um?

...........................................................................................................................................................................................

Assumir a responsabilidade ndo significa fazer muito mais
trabalho do que o necessdrio. E aceitar que vocé é o Unico que
pode mudar sua vida para melhor. Se vocé ndo gosta de algo
em como estd vivendo, & importante reservar um tempo para
mudar isso. Ninguém pode fazer isso por vocé. Nem sua mde,
seu pai, seu tio rico, ninguém pode mudar o que ndo estd
funcionando em sua vidag, exceto vocé.

Portanto, agora vocé tem que se perguntar: Vocé estd pronto
para assumir a responsabilidade por sua vida? Ou jd assumiu
isto como parte do seu comportamento?

........................................................................................................................

........................................................................................................................
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E ndo podemos comecgar este processo se ndo chamarmos para
nds mesmos a nossa propria responsabilidade, o que
denominamos AUTORRESPONSABILIDADE.

Estd pronto(a)? Posso comecar no estilo direto de ser?

O que é autorresponsabilidade? Posso antecipar que € 0 Nosso
grito de liberdade. Quando trazemos para ndés mesmos a
responsabilidade das nossas decisfes, atos. Assumimos
também as consequéncias de cada um. E isto € libertador.

Reflita e responda as perguntas abaixo sinceramente.
Vocé vive reclamando de tudo?

Justifica tudo o tempo todo, buscando desculpas pela sua preguica,

desorganizagdo e falta de coeréncia com sua vida?

........................................................................................................................

........................................................................................................................
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Ou ndo, vocé jd &€ uma pessoa autorresponsavel ? Sabe do seu papel
e tem consciéncia das suas acgdes, atitudes e decisdes. Mas acredita
que tem mais a aprender e quer crescer dinda mais, ser mais, alinhar
mMais sua vida. Ser mais firme, coerente com seus sonhos e ideais?

..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

Seja qual for o papel e norte que vocé se colocou nesta vida por

suas escolhas, é importante vocé ser apresentado as 6 (SEIS) LEIS DA
AUTORRESPONSABILIDADE:

la Lei - Se é para criticar, cale-se;
2a Lei - Se &€ para reclamar, dé sugestdo;
3a Lei - Se é para buscar culpados, busque a solugéo;
4a Lei - Se é para se fazer de vitima, faga-se vencedor;
5a Lei - Se & para justificar seus erros, aprenda com eles;
6a Lei - Se é para julgar as pessods, julgue apenas suas atitudes e
comportamentos.

“Ser autorresponsavel é ter a certeza absoluta que vocé € o Unico
responsdvel pela vida que tem levado. Consequentemente, & o Gnico
que pode mudda-la”

Fonte: Livro — Autorresponsabilidade de Paulo Vieira

22 CURSOS E MENTORTIA



H& uma frase famosa de Charles R. Swindoll que resume isso
perfeitamente: “A Unica coisa que podemos fazer & tocar na
Unica corda que temos, e essa &€ a nossa atitude .. Estou
convencido de que a vida é 10% o que acontece comigo e 90%
como eu redjo a isso. E assim & com vocé .. nés somos

responsdveis por nossas atitudes. ”

ATITUDE E REFLEXAO E hora de ser implacdvel. Vocé precisa
‘dar uma boa olhada em si mesmo no espelho. Sem usar seu
espelho metafdrico, serd dificil fazer as mudangas necessarias
em sua atitude e sua responsabilidade geral. A verdade & que
vocé pode ndo gostar do que vé, mas tudo bem. Vocé sabe que
a mudanga é uma jornada, ndo um evento. Nos todos temos
gue comecar em algum lugar.

Compreender o seu poder no livro inovador, 'Em Busca de
Sentido, Viktor Frank.l Ele usou suas experiéncias como
prisioneiro de guerra em um campo de concentracdo nazista
para tentar entender como o homem reage em situacgdes
adversas. Recomendo a leitura deste livro.

“QUEM TEM UM PORQUE
ENFRENTA QUALQUER COMO”

VIKTOR FRANKL
23



No estudo da Psicologiag, existem varias linhas e tipos de andlise
para os perfis comportamentais, tipos de personalidades.

Qual a importdncia entdo de termos conhecimento de um
deles? Para entender em que nos enquadramos dentro do
contexto psicolégico e social e saber como este meu perfil
norteia minhas agdes e atitudes e impacto nos meus resultados

a partir das decisées que tomo baseados nestas premissas.

N&do temos apenas um tipo de perfil. Temos o nosso perfil mais
forte ou primario que somados a outros se complementam e
que formam o que somos. A descricdo abaixo ndo tem a
pretensdo de definir o seu perfil, pois para este fim, seria
necessario se submeter a uma avaliagcdo especifica, Nno processo

de perguntas e respostas e aprofundar sua andlise.

Mas apresentando de forma geral abaixo, vocé poderd
identificar o que mais se aproxima do seu perfil e com isto
analisar o que precisa ser flexibilizado ou aprendido para
melhores resultados na sua vida e nO seu crescimento

profissional.

Neste conteldo apresentamos os tipos de perfis pelo sistema

SOAR de forma geral e ampla.

24



Um SOAR Profile € uma avaliacdo de comportamento de
comunicacdo pessoal com quatro dimensbes de trago:
Dominante, Extrovertida, Paciente e Analitica. E uma maneira
objetiva, rapida e precisa para ajudar as pessoas a entender
como elas se comportam ao se comunicar, seus estilos de
lideranca, motivadores e desmotivadores, niveis de energia e

sua adaptacdo ao ambiente circundante.

Na Avaliacdo do Perfil SOAR temos 50 perguntas para serem
respondidas numa plataforma especifica. E uma avaliagéo de
padrées comportamentais fundamentais para ajudd-lo a
entender o que o motiva, como VOCé se comunicd, suas
preferéncias sociais e de trabalho, bem como certos aspectos
de seu comportamento que precisam ser mantidos sob controle
ou flexibilizados. Esse entendimento pode realmente mudar sua

vida.

25 CURSOS E MENTORIA



Aqui vamos apenas apresentar a tipologia e a medida que for

lendo veja em qual mais se enquadra.

DOMINANTE Lider que estabelece governo,
visionario, rapido, estima elevada. Direto, pragmatico,
determinado, assertivo, focado em tarefas, muito
competitivo. Focado em resultados.

EXTROVERTIDO Necessidade de reconhecimento,
focado em pessoas, comunicativo, amigdvel, sincero,
socidvel, expressivo, simpdtico, maior jogo de cinturaq,
precisam de conexdo. Muito emotivo. Ndo detalhista. Precisa
de liberdade. Focado em pessoas.

ANALITICO Gosta do que é correto e justo. E
l6gico, racional, meticuloso e cauteloso. Perfeccionista,
precavido, detalhista. Senso de avaliagdo e critico. Muito
organizado. Foco nas tarefas e resultados.

PACIENTE Percebe as emocgodes dos outro
como ninguem. Excelente ouvinte. Calmo, planejado, ledl,
confiavel, prestativo. Ndo gostam de conflitos. Precisam de
harmonia. Vive uma situac@o de cada vez. Foco nas pessoas.

26



Na empresa que vocé atua também pode ja ter sido submetido
ao teste de outro tipo de perfil comportamental que com
certeza ja Ihe deu um norte das suas habilidades e em que vocé

necessita trabalhar para equilibrar seus potenciais.

Entdo sendo através do SOAR ou outro que vocé ja tenha se

submetido, reflita sobre as questdes abaixo:

Caso ja tenha efetuado uma analise de perfil oficial:

Sim eu ja fiz uma analise oficial e meu perfil é:

...........................................................................................................................................................................................

ganhos?

Caso ndo tenha efetuado uma andlise de perfil oficial, avaliando

suas caracteristicas, em qual mais se enquadra?

...........................................................................................................................................................................................
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Neste contexto preciso ajustar seus potenciais em?

...........................................................................................................................................................................................

E para quem precisa ajustar caracteristicas de perfil, qual serd a
rota e condutas adotadas? Ou seja, quais as qualidades/habilidades
que vocé precisa adotar na sua vida cotidiana?

28
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Crencas sdo programas inculcados em nossad mente desde a
infGncia e que regem nossa maneira de viver, agir e reagir diante o
mundo. Geralmente elas sdo formadas entre 0 e 12 anos. As crencas
mais determinantes s@o as crencads mais inconscientes. Toda crenga
é impressa em nossa mente pelas imagens que assistimos, sons e
falas que ouvimos e pelas sensacdes que sentimos repetidamente
ou por forte emogdes. Porém quando éramos crianga, por sermos
desprovidos de intelectualidade e discernimentos, tudo o que
viomos, ouviomos e sentiamos, entravam automaticamente sem
filtro nem defesas em nossas mentes como verdades absolutas, ou
seja, como crengas. Porém, nem sempre a crenca que nos fora atil
na infGncia serdo Uteis na fase adulta, resta-nos entdo, reprogramar

NOsSsa mente.

Levando em conta que nossas crengas sdo como programas
mentais autorrealizdveis, nenhuma mudan¢ca duradoura e/ou
profunda acontecerd sem que as crencas relacionadas a tal aspecto

sejam mudadas.
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Vejamos de forma mais clara como funciona a matriz ativa de
formacdo de crengcas: uma COMUNICACAO vitoriosa e vencedora
produz imediata e automaticamente um estado interno que gera
PENSAMENTOS também vitoriosos, que sua vez, dard sequéncia ao
ciclo neurofisioldgico, produzindo SENTIMENTOS de vitoria.
Acompanhando a matriz percebemos que todo sentimento de vitéria
perpetuado produz CRENCAS de vitdria e realizacdo. E toda crenca é
AUTORREALIZAVEL.

Sendo toda crenca autorealizavel, resultados e circunstancias, muitas
vezes, inexplicaveis, acontecerdo para confirmar e evidenciar a

crenga que acabou de ser inculcada.

<3 i

CRENCAS FORTALECEDORAS:

s@o conclusoées, percepcdes e visdes a

respeito de si mesmo e de outros, que ajudam o individuo a ser,
fazer e ter conceitos positivos e poderosos, que resultam em uma
vida de grandes conquistas.

Essas crengas (positivas) tornam as pessoas melhores, otimistas,
com bons e altos resultados, proporcionando histérias de vida
frutifera, equilibrada e harmoniosa.

Uma pessoa que possui essas crencas desenvolve recursos que
facilitam suas conquistas e prosperidade, impulsionando-as ao
sucesso e expansdo de resultados

30

CURSOS E MENTORIA



CRENGCAS LIMITANTES: 3 , 5
= 2 sdo resultados de interpretagoes

E

negativas das experiéncias que vivemos. No momento que nos
identificamos com uma situacdo ou modelo, nossas decisdes
sofrem influéncias daquele padrdo, impedindo a mudanca de
paradigmas.

Sdo pensamentos, interpretacées que tomamos como verdadeiros,
mas que no fundo sdo falsas ou pelo menos ndo sdo verdades
absolutas, o que nos impedem de ter uma vida melhor.

Elas nos impedem de termos mais salde, relacionamentos
melhores e mais prosperidade. E téo sério que pode nos levar a
infelicidade, de ter alegria e podendo levar alguém a criar uma
vida de doencgas, sofrimento e escassez.
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Sistema de Crengas — vamos entender como se formam as crencgas:

» ' ~ r.»
Y E - y 1 i J .',. . AN 3 1)
Sl UM ss ':, }'\.'” "' '.'r"r‘ \ \ f ==

oo

‘ COMUNICACAD

RESULTAEM. ..

COMO POSSO INTERPRETAR O SISTEMA DESENHADO ACIMA?

Desde a mais tenra idade tudo que ouvi, senti e pensei provocando
imagens ou dialogo interno, geram sentimentos que por sua vez
estabelecem as crencas limitantes ou fortalecedoras, o que
resultam no meu padrdo de comunicagdo e repeticdo. Desta forma
verdades se estabelecem que podem gerar uma vida ampla e bem
vivida ou uma vida limitada. As experiéncias que irGdo fazer parte
das nossas vidas irdo reforcar estas crengas, ampliando e

reforcando as mesmas.
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LISTA DE CRENCAS LIMITANTES: Entendendo agora como se formou
suas crencas, assinale aquelas que fazem parte da sua

Comunicogdo, gque neste caso consideramos como crencas

limitantes e que estdo no seu sistema de formagdo de crencas.

Assinale as que fazem parte da sua comunicagdo e pensamentos:

Nada dé certo para mim.

e Vou enlouquecer.

Tudo para mim & mais dificil. * De que adianta viver?

Nunca acabo o que comeco.

A vida ndo é facil.

N&o aguento mais essa vida.

N&o sou bom o suficiente.
N&o vou conseguir.
N&o vai dar certo.

Quero sumir, desqporecer. e Nunca vou ter sucesso.

Homens ndo prestam, séo todos “farinha do mesmo saco”

Mulheres sdo complicadas e dificeis de conviver.
Dinheiro ndo dad em arvore.

Ninguém me quer nem se importa comigo.
Ninguém me respeita.

N&o adianta tentar, no final eu sempre perco.
Ninguém me ama, s estéio comigo por interesse.
Ndo sou capaz de ser uma boa mde.

N&o sou capaz de ser um bom pai.

N&o sou capaz de sustentar um lar e minha familia.

Sou doente e fragil.

Sou depressivo.

Sou pobre e limitado.

Nunca vou realizar meus sonhos.
N&o vou conseguir pagar as contas.
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PRATICANDO A IMPLANTACAO DE CRENCAS
FORTALECEDORAS E ALTERACAO DE CRENCAS LIMITANTES

@ Liste as crencas limitantes que vocé identificou como sua. E ndo se
preocupe com a quantidade.

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

@ Eleja apenas 01 crencga limitante por vez e vamos trabalhar nela

com foco. Faga uma alteragdo na forma que ela se comunica com

VOCé.
NAO VOU CONSEGUIR PAGAR AS PAGO MINHAS CONTAS COM
CONTAS. FACILIDADE SEMPRE.
SOU DOENTE E FRAGIL. SOU SAUDAVEL E FORTE.
TUDO PARA MIM E FACIL COMO A
TUDO PARA MIM E MAIS DIFICIL. AGUA DO RIO QUE CORRE PARA O
MAR.
34
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PRATICANDO A IMPLANTACAO DE CRENCAS
FORTALECEDORAS E ALTERACAO DE CRENCAS LIMITANTES

E na crenca escolhidg, inicie uma atencdo constante quando vocé se
pegar pensando na mesma, de imediato corrija para o novo

pensamento. Treine para ser um processo automatico.

E durante 07 dias, antes de dormir, escreva 21 vezes todas as noites,
em letra cursiva a nova matriz que vocé deseja alterar. E quando
adormecer construa numa tela mental como estd sendo sua vida

sem aquela limitagdo na sua plataforma emocional. Como se

sonhasse acordada.

Observe o que comeca a mudar em seu comportamento e quais
mudangas em seu entorno vocé comecga a perceber nos intervalos

de 07, 14 e 21 dias. Registre estas observagdes nestes intervalos e
observe sua evolucdo.
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PRATICANDO A IMPLANTACAO DE CRENCAS
FORTALECEDORAS E ALTERACAO DE CRENCAS LIMITANTES

@ 1° MOMENTO - REGISTROS E OBSERVACCOES:

..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

Ao perceber que o que era uma crenca limitante j& n&o faz parte
mais do seu processo, escolha outra.

TENHA PACIENCIA E CALMA. MUDANCAS NOS
PEDEM TRANQUILIDADE E UM PASSO DE CADA VEZ.
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Reserve um momento s6 para vocé e revendo seus exercicios e
respostas analise seu progresso e avango. Escreva um pouco sobre isto:

..........................................................................................................................................................................................

ajudou?

E do que vocé ja escutou o que considera que ndo entrou em sua
sintonia e por qué?

Do item 3 acima, considera que ndo estava pronto para ouvir ou
avaliar? Ou ndo, realmente ndo vejo sentido.

...........................................................................................................................................................................................
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Qual a importdncia que tem eu entender o que influencia no meu
comportamento e quais fatores que determinam ou ndo o meu estilo e
forma de agir?

E essencial compreender que toda interferéncia na formacdo da
personalidade de uma pessoa pode ter efeito positivo ou negativo. A
classificacdo de perfil, neste caso social, pode mudar de acordo com d
ética e moral de determinada regido.

Toda essa injegcdo de intervencdo tem papel fundamental na formacgdo
dos nossos ideais, padrdes, filosofias, comportamentos, crencas,
condutas, direitos, deveres, cardter, expectativas, objetivos, ou seja, da
nossa personalidade como um todo.

E impossivel desconsiderar os fatores que estéo ao redor de uma pessod
durante o crescimento dela. SGo estes que ajudardo a formar o seu
carater. Isso reafirma que, mesmo com um determinado tipo de criacdo,
uma crianga & perfeitomente capaz de ser influenciada pelo ambiente
em que estudaq, brinca e se desenvolve. Ou seja, ampliando seu convivio
familiar ou o ndcleo onde uma criangca estd sendo educada, outros
fatores, tais como: modelos, convivios, experiéncias, tem impacto e
influencia na formacdo da sua estrutura comportamental e seu
somatorio.

Sendo assim, neste processo podemos considerar que o perfil
comportamental serd moldado, reforcado ou sublimado de acordo com
este conjunto de fatores formando o nosso “eu” somados ds NOSsAs
experiéncias.

38 CURSOS E MENTORIA


https://www.ibccoaching.com.br/portal/comportamento/diferencas-entre-personalidade-comportamento/
http://www.ibccoaching.com.br/portal/comportamento/importancia-conduta-etica-trabalho/

Considerando o conteudo deste mddulo, na sua otica, quais fatores
mais influenciaramna sua formagdo?

..........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................
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Qual seu papel dentro do contexto profissional?

..........................................................................................................................................................................................

Quais as semelhancas e diferencas do seu papel no dmbito familiar e
profissional

..........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................
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AULA Ol - MINDSET FIXO E PROGRESSIVO
AULA 02 - COMO MUDAR MEU MINDSET

“Mindset” é a estruturacGo de nossa mente. S&o as trilhas (ou
sequéncias) de conexdes neurais, que produzem a forma como
pensamos, sentimentos e agimos.

Tem correlagdo intensa e direta com nossas crengas, valores,
personalidades, talentos e inteligéncia. Tem a ver como NOS

posicionamos com as situagées da vida. E nossa atitude mental.

O “Mindset” foi reconhecido e descoberto, pela Dr® Carol Dweck, em seus
estudos sobre a realizagdo e o sucesso, na Universidade de Stanford,
quando concluiu e o conceituou dividindo-o em duas categorias:

“Mindset” Fixo e “Mindset” Progressivo.

A questdo principal da descoberta e legado que Dweck nos deixou & a
idéia de que qualquer pessoa pode aumentar a capacidade do cérebro
para aprender qualquer coisa e resolver qualquer tipo de objecdo,

bastando o condicionamento mental.

E isto nos trGs a certeza que podemos mudar ou alterar nosso
comportamento desde que identifiguemos o que nos limita e a partir de
entdo estabelecer o que queremos, e assim delinear novos padrées de
acdes, hdbitos. A partir de NOVOS COMPORTAMENTOS termos novos
RESULTADOS. Mas entdio o que pode nos impedir neste processo que nos

parece tdo l6gico? O seu tipo de MINDSET.
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AULA Ol - MINDSET FIXO E PROGRESSIVO
AULA 02 - COMO MUDAR MEU MINDSET

De uma forma geral podemos apresentar as diferengcas de “Mindset” da

seguinte forma:

FOCO NOS PROBLEMAS (SOFRE)

FOCO NAS SOLUGOES (DOR
MOMENTANEA)

INTELIGENCIA ESTATICA

INTELIGENCIA PODE SER
DESENVOLVIDA

ANALISA ESFORGO COMO
INFRUTIFERO

ESFORCO COMO CAMINHO PARA
MAESTRIA

IGNORA FEEDBACK UTIL

APRENDE COM AS CRITICAS

APTIDAO PARA ESTAGNACAO

CAPACIDADE DE APRENDER COISAS
NOVAS

EVITA DESAFIOS

BUSCA OS DESAFIOS

EVITA FALHAS

ANALISA SEUS ERROS E DOS OUTROS

DESISTE FACILMENTE DOS
OBSTACULOS

PERSISTE QUANDO VE OBSTACULOS

SENTE-SE AMEACADO PELO
SUCESSO DOS OUTROS

INSPIRADO PELO SUCESSO DOS
OUTROS
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AULA Ol - MINDSET FIXO E PROGRESSIVO
AULA 02 - COMO MUDAR MEU MINDSET

Podemos citar neste momento o exemplo dos atletas. Quando vocé
vé um atleta treinando e tem como meta alcancar suas melhoras
marcas, fazer os seu melhor, dificilmente ele desiste logo. Persistem,
tentam caem, se levantam e recomecam quantas vezes for
necessdario. A mente do atleta, na sua maioria, tem o perfil do
“MINDSET” Progressivo. Na realidade temos muito que aprender com

estas pessoas que constituem o grupo dos atletas.

E possivel mudar o “mindset” fixo para progressivo? Vejamos os 08
passos recomendados pela autora:
1. Tenha vontade de aprender ou reaprender;
2. Permita-se/tenha humildade para ser ensinado (é diferente do
item 1);
3. Aproveite as oportunidades que surgirem;
4. Esteja aberto a criticas e ndo as mantenha no coragdo;
5.Autoconsciente - pergunte a si mesmo - por que estou me
comportando assim?;
6. Acredite em si mesmo;
7. Olhe ao seu redor e identifique as pessoas que conseguiram
alcangar o que vocé almeja;

8. Saiba como transformar suas falhas em licoes;
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AULA Ol - MINDSET FIXO E PROGRESSIVO
AULA 02 - COMO MUDAR MEU MINDSET

Considerando o seu eixo pessoal, qual & o seu de Mindset?

..........................................................................................................................................................................................

Analisando os seus eixos, pessoal e profissional, quanto ao Mindset eles
sdo iguais ou diferentes. Caso sejam diferentes explique o seu porqué.

e Sim, tenho Mindset Fixo no eixo e

e Ndo tenho MIndset Fixo.
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AULA Ol - MINDSET FIXO E PROGRESSIVO

AULA 02 - COMO MUDAR MEU MINDSET
Caso vocé tenha o Mindset Fixo, desenvolva um plano abaixo para

seguir para o Mindset Progressivo, com prazo padra a cada agdo.
- Identifique o eixo ou eixos;

- Veja quais sdo as maiores dificuldades;

- Encontre a forma que vai iniciar seu processo de transicdo;
- Marque tempo para cada agdo

- Leia todos os dias sua decis@o ao dormir. Deixe ao lado da sua cama
seu plano.

- Fortaleca sua motivacdo e os motivos que deseja fazer sua transicdo.
Exemplo:

- FAZER UM CURSO TECNICO QUE ME
DESENVOLVA NA AREA DE ATUACAO.
- FAZER PSICOTERAPIA PARA TER UM
SUPORTE EMOCIONAL E BUSCAR OS
MOTIVOS DOS SEUS MEDOS .
- CONVERSAR COM O RH DA MINHA
EMPRESA, VERIFICAR SE POSSO

NAORECEBO | 2 A AVAUIAGAO DOMEU
EVITA DESAFIOS PROMOCAO NO DESEMPENHO.
MEU TRABALHO

-INFORMAR MEU NOVO CURSO EM
PROGRESSO E QUE DECIDI FAZER
UMA TERAPIA DE APOIO COMO
SUPORTE.

-MARCAR 90 DIAS PARA VOLTAR E
ATUALIZAR MINHA AVALIACAO E VER
POSSIBILIDADES E OPORTUNIDADES
QUE SE ABRAM.
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AULA Ol - MINDSET FIXO E PROGRESSIVO
AULA 02 - COMO MUDAR MEU MINDSET

46

CURSOS E

MENTORIA



Se vocé pudesse, vocé escolheria ser ansioso, depressivo ou explosivo?
Com certeza ndo! O problema & que, ds vezes, isso acontece
inconscientemente.

E por que serd que ds vezes ndo conseguimos controlar nossos impulsos
e sentimentos?

O que ocorre &€ que o nosso lado emocional do cérebro funciona mais
rapidamente do que o lado racional. Ou sejd, enquanto estamos agindo
no calor da emoc¢do, nossa razdo ainda estd processando o fato e
analisando.

A partir do momento que comegamos a perceber que somos movidos
principalmente pelos sentimentos, &€ que vemos a necessidade de
entender os pilares da Inteligéncia Emocional!

Temos 3 modelos criados

1°) Peter Salovey e Jonh Mayer — 1990

2°) Reunen Bar On — muito atuante no dias de hoje
3) Daniel Goleman
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Mas neste moédulo e conteddo vamos nos ater no modelo de Daniel
Goleman, que na realidade tornou conhecido este conceito abrindo
portas de acesso e mas estudos que hoje sdo aplicados.

De acordo com Daniel Goleman, (1995), a Inteligéncia Emocional
pode ser subdivida em cinco habilidades especificas, considerado
os cinco pilares deste novo conceito,ou melhor abordagem
comportamental.

INTELIGENCIA EMOCIONAL

5 - Capacidade de
so relacionar
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AUTOCONSCIENCIA - DOMINIO DAS PROPRIAS EMOCOES:

Conhecer as proprias emocgodes. Essa & a chave da inteligéncia emocional.
Incluindo autoconfiangca e capacidade para reconhecer um sentimento
quando ele ocorre e controld-lo, de maneira a ter maior autonomia sobre
a proépria vida.

O primeiro passo é se conhecer, analisar suas emogdées e as agdes que
vocé faz em resposta aos estimulos.

Mas vocé deve estar ciente de que a Inteligéncia Emocional &€ um
processo gradual e que varia de pessoa para pessoda.

N&o apresse as coisas, ndo se desespere.

LIDAR COM AS EMOCOES: habilidade da pessoa para lidar

apropriadamente com seus sentimentos, confortando-se ou livrando-se
das emocgdes negativas.

Tenha em mente que todos nds passamos por momentos estressantes
na vida, ou nos sentimos ansiosos por algum motivo. Aprender a lidar
com as emocdes e controld-las te colocard na direcdo certa conforme
cada situacdo, e fard toda a diferenca entre o equilibrio e a disfunc¢éo.
Vocé deve evitar pensar de imediato em um resultado negativo. Seja
otimista, tente enxergar sempre o lado positivo das coisas e lembre-se
que cada situacdo possui diversas saidas, basta vocé procurd-las.

E quando estiver sob pressd@o, d coisa mais importante é tentar manter a
calma. Encontre uma distracdo, realize uma atividade prazerosa e

canalize sua ansiedade.
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AUTOMOTIVAQAO; Conhecer as préprias emocgodes. Essa & a chave
da inteligéncia emocional. Incluindo autoconfianga e capacidade para
reconhecer um sentimento quando ele ocorre e controld-lo, de maneira a
ter maior autonomia sobre a prdpria vida.

O primeiro passo é se conhecer, analisar suas emogdées e as agdes que
vocé faz em resposta aos estimulos.

Mas vocé deve estar ciente de que a Inteligéncia Emocional &€ um
processo gradual e que varia de pessoa para pessoa.

N&o apresse as coisas, ndo se desespere.

EMPATIA - RECONHECER EMOCOES NOS OUTROS: Capacidade

de reconhecer sinais sutis que exprimem o que as outrds pessodas
querem ou precisam.

Aprender a se colocar no lugar do outro, de reconhecer as emocgodes dos
outros e entender seus comportamentos, nos torna mais sensiveis e

abertos.

SABER SE RELACIONAR INTERPESSOALMENTE: define a

competéncia em lidar com as emocgdes dos outros e trabalhar em
equipe, sendo a chave para a popularidade e a liderancga.

E saber ter boas relagées, guiando as emocgdes dos outros. Isso criard um
ambiente positivo a sua volta, melhorando ndo sé a sua qualidade de

vida, mas também contagiando aqueles ao seu redor.
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A inteligéncia emocional se traduz na possibilidade do ser humano de
aprender a lidar com as proprias emocdes e usufrui-las em beneficio
proprio. Aprender, também, a compreender os sentimentos e

comportamentos do outro.

A importdncia da inteligéncia emocional & para a vida. Sua esséncia se
dd quando conseguimos conciliar o lado emocional e racional do
cérebro, neutralizando as emogbes negativas, as quais produzem
comportamentos destrutivos e, entdo, potencializa as emogdes positivas

para gerar os resultados desejados.
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RESUMINDO.........

Inteligéncia emocional & um conceito em Psicologia que descreve a
capacidade de reconhecer e avaliar os seus proprios sentimentos e

os dos outros, assim como a capacidade de lidar com eles.

Para o melhor e para o pior, a inteligéncia ndo dad em nada, quando

as emocdes dominam.

Temperamento néo é destino!!

Um individuo emocionalmente inteligente & aquele que consegue

identificar as suas emocdes com mais facilidade.

Uma das grandes vantagens das pessods com inteligéncia
emocional é a capacidade de se automotivar e seguir em frente,

mesmo diante de frustragdes e desilusoes.

Entre as caracteristicas da inteligéncia emocional estd a capacidade
de controlar impulsos, canalizar emocgdes para situacdes
adequadas, praticar a gratiddo e motivar as pessoads, além de outras

qualidades que possam ajudar a encorajar outros individuos.
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VANTAGENS DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Agora que vocé compreendeu quais sdo os 5 pilares da Inteligéncia

Emocional, jG deve ter extraido alguns beneficios de ter uma IE bem

desenvolvida. Todos vivemos cercado por obstdculos didrios, metas e

prazos para cumprir, familia e filhos para lidar, reunides para participar e

decisées para tomar!

Estamos constantemente sendo observados e avaliados: vivemos sob

presséio o tempo todo.

Para lidar com as pressdes didrias, a chave é aplicar os pilares da

Inteligéncia Emocional, o que Ihe trard varios resultados positivos.

Veja algumas das principais vantagens que vocé alcancard ao

desenvolver melhor sua Inteligéncia Emocional:

Desenvolvimento da lideranca

Melhoria na capacidade de tomar decisbes

Mais facilidade em controlar impulsos
Desenvolvimento da comunicagéo e poder de influéncia
Desenvolvimento da automotivagdo e curiosidade
Melhoria no desempenho profissional

Mais produtividade

Clareza de metas e objetivos (pessoais e profissionais)
Capacidade de canalizar emoc¢des adequadamente
Maior equilibrio emocional

Melhoria na administragéo do tempo

Possibilidade de motivar e incentivar outras pessoas
Melhoria nos relacionamentos

Aumento da autoestima e autoconfianga
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VANTAGENS DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Lembre-se que todas as suas emocgodes influenciom nas suas
decisdes, nos seus relacionamentos e até no seu trabalho. Entender
e aplicar os pilares da Inteligéncia Emocional serd primordial para o
seu sucesso profissional e pessoal!

Pessods que aprendem a lidar com a Inteligéncia Emocional sabem
pensar, sentir e agir de forma inteligente e consciente, e ndo
permitem que as suas emocdes administrem sua vida e se

acumulem de forma a atrapalhar seu trabalho.

O “controle’ das emogdes e sentimentos, com o intuito de conseguir
atingir algum objetivo, atualmente, pode ser considerado com um
dos principais trunfos para o sucesso pessoal e profissional. Por
exemplo, uma pessoa gque consegue se concentrar no trabalho e
finalizar todas as suas tarefas e obrigagdes, mesmo se sentido triste,
ansiosa ou aborrecida. Isto esta se tornando ouro no mercado de

trabalho.

Assim, entender os pilares da Inteligéncia Emocional e aplica-los

diariamente possibilitard a constru¢cdo de relagdes sauddveis e
tomada de decisbes conscientes, evitando que o individuo venha a

se arrepender de seus atos impulsivos.
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REFLEXOES

Liste as emogdes e comportamentos que mais comprometem
vOCcé no quesito Inteligéncia Emocional:

Analise cada uma e procure lembrar quais momentos elas

eclodem e qual motivo. Anote, analise. Encontre pontos em
comum.

Como vocé lida com suas emogdes hos momentos em que as

coisas estdo ficando dificeis e se ndo tem controle quais os
motivos?

Vocé &€ um SER que tem empatia? Cite 03 exemplos praticos
onde vocé foi empatico

...........................................................................................................................................................................................
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REFLEXOES

Como esta sua automotivacao e como vocé regula a mesma
na sua vida pessoal e profissional

Como anda suas relagdes interpessoaqis e o que pode ser
melhorado para seu crescimento pessoal e profissional.
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REFLEXOES

Agora chegou o momento de costurar e juntar nossa colcha de

retalhos.
Junte os itens de : Autorresponsabilidade, perfil comportamental,

influencias externas, mindset, crencas e vejam em que se encontram,
trazendo a Inteligéncia Emocional para lidar com as suas limitagdes.

Identifique em cada contelddo suas limitagdes e faca as intersecgdes
e/ou similaridades. Volte aos temas anteriores e veja quais os pontos

convergem.

AUTORRESPONSABILIDADE

PERFIL COMPORTAMENTAL

INFLUENCIAS EXTERNAS

MINDSET

CRENCAS
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

CONCEITOS E PILARES

E como estamos na reta final quais mudangas destes pontos
voce ja identificou.

TUCARE
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E importante sabermos a diferenca entre sonhos, objetivos e metas,
que ndo sdo sindnimos. Esta diferenca é vital para nosso norte e
criarmos um plano de metas e seguirmos para o ponto que
queremos chegar, alcancgar.

Todo ser humano tem desejos e sonhos e, por isso, cria metas e
objetivos para si.

Inicialmente é importante que vocé compreenda o que sdo e ds suas
diferencas, para depois darmos seguirmos com este tema.

O QUE E UM SONHO?

Alguns estudiosos afirmam que os contetddos dos sonhos que temos
ao adormecer se referem aos desejos que possuimos no nivel
inconsciente.

Mas também sonhamos acordados. Desejamos nossos bens
materiais, um amor, constituir familia, ser bem sucedido, ascensdo
profissional, viagens, ter uma casaq, etc..

Entretanto, esses exemplos citados sdo relativos a cada individuo, j&
que os desejos estdo baseados nos valores pessoais.

Sonhos: algo gque vislumbramos, desejamos muito alcangar,_aquilo

gue trard significado a nossa vida. Mas que muitas vezes parece algo

téo distante para algumads pessoas.
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OBJETIVOS

J& os objetivos, podemos classificd-los como a materializacdo dos
sonhos, ou sejq, a partir do momento que trazemos o sonho para o
mundo concreto, transferindo-o do abstrato e das idéias fixas, este

sonho se transforma em objetivo.
Quando eu parto para uma acdo para fazer meu sonho ser realizado

eu transformo o sonho em objetivos. Saio do campo da imaginagdo e

entro no de atitudes concretas.

Objetivos: descricdo do sonho, ou daquilo gque pretende atingir.

METAS

Em relagcdo a metas, podemos classificd-las como etapas a serem

cumpridas em prol do alcance do objetivo principal.

Sdo etapas que sdo elaboradas para o objetivo ser concretizado.

Metas: detalhamento do objetivo, passo A pdasso, para gue vocé

possa chegar 4.
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Por exemplo: alguém que almeja se tornar um excelente médico.

Se tornar um excelente médico é o objetivo e as etapas a serem
cumpridas sdo as metas, como por exemplo: passar no vestibular de
medicinag, se dedicar por alguns anos a universidade, fazer residéncia
meédica, se aprimorar constantemente.

Neste caso, a capacidade téchica, a foco e a inteligéncia emocional
s@o cruciais para a superagdo de cada €etapa rumo ao alcance do
objetivo.

Por que & importante saber todas essas definicbes e as diferencas
entre sonhos, objetivos e metas?

As pessoas de sucesso agem! E agem de maneira assertiva,

consequentemente sabem o que querem e trazem os sonhos para o
mundo concreto, transformando-os em objetivos.

Apbs a elaboracdo do planejamento, inicia-se o processo de seguir a
risca cada etapa pensada e estruturada. E mais que nunca vem d
importéncia do desenvolvimento das de competéncias necessarias,
que inclusive foram pincelados nos nossos conteddos e pois sempre
estiveram por trds da mudanga de comportamento e nas reflexdes
propostas. E através das dindmicas e exercicios inseridos nas
entrelinhas da parte tedrica, quanto mais dedicagcdo podem resultar
em comportamentos de disciplina, coragem, resiliénciaq,
assertividade, visGo estratégica, objetividade, automotivagdo,
persisténcia.

6l



Portanto, compreender as diferengcas & o que pode te levar oo

sucesso!

Contudo, pessoas que sonham e ndo s@o capazes de materializar
esses sonhos, simplesmente continuardo sonhando pelo resto de

suas vidas.

J&, as pessoas que materializam esses sonhos em agdes didrias,
focadas, seguindo um planejamento estratégico por meio de metas,
certamente alcancardo o sucesso de forma certeira.

As pessoas ndo realizadoras s@o as que sonham o tempo todo, mas
ndo tem energia e disposi¢cdo suficientes para emitir os sacrificios
necessArios em prol do seu alcance.

J& as pessoas realizadoras, sdo as que refletem, agem, se sacrificam,
erram, acertam, erram novamente, acertam novamente e alcangcam

O SUCesSSO.

E mesmo que possamos olhar para a vida do outro que tem
“SUCESSO” achando que a vida sorriu para esta pessoa e que deve ter
sido facil, com certeza deve ter tido SONHOS + MUITA.ACAO +
OBJETIVOS + PLANEJAMENTOS + METAS = RESULTADOS DESEJADOS E
ATINGIDOS.
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VAMOS ELABORAR UM PLANEJAMENTO?

Segue a proposta de um modelo. Ressaltamos ainda que em todo
planejamento é recomenddvel que tenhamos algumas reflexdes

Por que eu quero isso?

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................
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SONHOQOS, OBJETIVOS E METAS

IMPORTANCIA DE SABER A DIFERENCA PARA ESTABELECER

NOSSO NORTE E CAMINHOS.
E para finalizar todo planejomento em que ter em sua estrutura: quando,

onde, quanto, como.

OBJETIVO:

EIXO:

MEDIDA QUANTO S

(o)
N OU ACAO QUANDO R$

** Status — em andamento, finalizado, iniciar T U C A R E
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Identificando minha matriz, jogando o lixo e arquivando apenas o positivo.

E preciso despir mais nossas emocgdes para identificar onde tudo nasceu.
Quando se tem acesso a conhecimentos, novos caminhos se abrem e
com isto estabelecemos novas sinapses neuradis. E com isto vamos ter

novos comportamentos, a partir de decisdes reais, sGbias e assertivas.

Voce sabe o que plasticidade neural?

A plasticidade neural & a capacidade do cérebro em desenvolver novas
conexdes sindpticas entre os neurdnios a partir da experiéncia e do
comportamento do individuo.A partir de determinados estimulos,
mudang¢as na organizagdo e na localizagdo dos processos de informagdo
podem ocorrer. Através da plasticidade, novos comportamentos séo
aprendidos e o desenvolvimento humano torna-se um ato continuo. Esse
fendmeno parte do principio de que o cérebro ndo é imutdavel, uma vez
que a plasticidade neural permite que uma determinada funcdo do
Sistema Nervoso Central (SNC) possa ser desenvolvida em outro local do
cérebro .como resultado da aprendizagem e do treinamento, de maneira
que quanto maior a quantidade de estimulos, melhor serd o nivel de

funcionamento.

Ou seja, pau que nasce torto ndo precisa morrer torto — PODE FICAR RETO!!
Sindrome de Gabriela — Eu nasci assim e vou morrer assim — Falso!
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BONUS

ANDAR 0l KM A MAIS DO AUTOR AMERICANO DE NAPOLEON HILL

O que sigm'fica andar o1 km extra?

E antes de tudo, ndo se acomodar. Ter disposicdo para sempre fazer
mais do que “0” esperado. E a prestacdo de fazer mais e melhor pelo qual
fomos pagos ou ndo, realizando tais tarefas com uma atitude mental
positiva.

/" Passamos a praticar o fazer mais para aprender mais. Quanto mais
eu desenvolvo algo, mas experiente eu me torno;

+/Quanto mais se aprende, mais se amplia os horizontes;

/Tornar-se alvo de observadores pelos feitios, e isto pode nos trazer
muitas oportunidades interessantes. Isto se chama atencdo
favoravel.

v/Aguca a propria capacidade de testar seus proprios limites. Assim
pode se tornar referencia para outros.

/A pessoa passa a ser mais flexivel e assim ter mais maestria para
outras funcdes e trabalhos.

+/Conduz ao desenvolvimento pessoal, uma atitude mental positiva e
agraddavel, fator essencial para o sucesso.

+/Desenvolve iniciativa pessoal, autoconfianga, coragem. “Se fago
Mais, posso Mais..”

/Inspira confianca nos outros, a sensacdo que com esta pessoa se
pode contar de verdade.

+”Uma pessoa que nunca estd na zona de conforto, acomodada. E

proativa, tem visdo, quer mais.
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MAPA DE RESULTADQOS
PESSOAL

Parabéns, vocé chegou ao término do seu processo. Espero que todo este

conteudo e reflexdes tenham lhe ajudado.
Vocé acha interessado avaliar seu progresso e seus resultados? Vamos

1&?
O objetivo serd trazer as respostas do mapa inicial e como vocé esta

neste momento

EMOGCOES, PENSAMENTOS E
SENTIMENTOS QUE VOCE CARREGA

2
DENTRO DE SIM E QUE GOSTARIA DE O QUE MUDOU:

MINIMIZAR, EXCLUIR OU ALTERAR

TUCARE
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MAPA DE RESULTADQOS
PESSOAL

Parabéns, vocé chegou ao término do seu processo. Espero que todo este

conteudo e reflexdes tenham lhe ajudado.
Vocé acha interessado avaliar seu progresso e seus resultados? Vamos

1&?
O objetivo serd trazer as respostas do mapa inicial e como vocé esta

neste momento

EMOQOES, PENSAMENTOS E
SENTIMENTOS QUE VOCE CARREGA
Q O QUE MUDOU?

DENTRO DE SI E QUE GOSTARIA DE
MINIMIZAR, EXCLUIR OU ALTERAR

TUCARE
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MAPA DE RESULTADQOS
PESSOAL

EMOGCOES, PENSAMENTOS E
SENTIMENTOS QUE TEM IMPACTADO
NEGATIVAMENTE SUA VIDA E TRAZIDO
RESULTADOS NAO ALINHADOS COM O QUE MUDOU?

SEUS SONHOS E OBJETIVOS, E DE QUE
FORMA TEM ATRAPALHADO SUA VIDA,
AS CONSEQUENCIAS.

TUCARE
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MAPA DE RESULTADQOS
PESSOAL

Considerando os eixos abaixo da nossa vida como os principais. Dé uma
nota 01 a 10 de como estdcada eixo deste em na sua vida e veja quais
estdo sendo mais prejudicados e ao lado liste de que forma isto tem

impactado em vocé.

NOTA MAPA INICIAL NOTA ATUAL

PESSOAL

FAMILIAR

AFETIVO/
RELACIONAMENTO
CONJUGAL

PROFISSIONAL

SAUDE MENTAL/
EMOCIONAL

SAUDE FiSICA

TUCARE

CURSDOS MENTORIA
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MAPA DE RESULTADQOS
PESSOAL

O QUE MUDOU?
QUAIS BENEFICIOS QUE ESTE CURSO TROUXE PARA

VOCE?

TUCARE
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Importante: Vocé acendeu a boca do fog&o. Para manter a chama
acesa deverd ter gas para continuar num processo continuado de

crescimento com persisténcia e disciplina.
Sua jornada sé comegou. Seja bem vindo. Posso garantir que € uma
experiéncia unica e exclusivamente sua.

Mantenha-se na estrada.

Um grande abraco,

Jocsons Conrse
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