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FERRAMENTA DECISOES

1- Qual a vida que quer criar para si mesmo?

2- Qual é a posicao que quer conquistar na sua carreira?

3- O que controla e determina a qualidade da sua vida e carreira?

4- Quais as decisdes que podem mudar sua vida e definir seu sucesso profissional

vocé vem adiando?

5- O que precisa acontecer para vocé saber que chegou onde queria?
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COISAS QUE PODEM ATUAR COMO UM PESO:

1- O que tem |he impedido de entrar em agao?

2- O que vem impedindo vocé de se mover em dire¢ao a estes objetivos?

3- Quais as coisas que vocé vem dizendo para si mesmo que estédo lhe impedindo de

agir?

4- No passado, que dor ou sensacao de perda, vocé vinculou a essa agao?
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ENCONTRAR UMA NOVA MANEIRA DE OBTER PRAZER SEM CONSEQUENCIAS
NEGATIVAS

1- O que acontecera se continuar a alimentar esta conversa interna?

2- O que acontecera se nao der foco naquilo que sabe que precisa dar?

3- O que acontecera se nao priorizar seus projetos que Ihe sdo mais valiosos?

4- O que vai lhe custar isso ao longo dos préximos dois, trés, quatro ou cinco anos?

5- O que vai Ihe custar financeiramente?
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6- O que vai lhe custar ao nivel de energia fisica?

7- O que vai lhe custarem termos de autoimagem?

8- O que isso vai Ihe custar em termos emocionais?

9- O que vai lhe custar nos relacionamentos com as pessoas quem vocé mais se

importa?

10- Como pensar em tudo isso, faz vocé se sentir?

11- O que vocé pode fazer para minimizar as suas perdas e dar foco naquilo que vai

trazer os resultados desejados?
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VISITANDO O FUTURO

1- O que vai ganhar, ao entrar em acédo que nao tem hoje?

2- Qual o impacto que estas agdes terao nos seus relacionamentos mais importantes?

3- O que vai mudar nas suas oportunidades?

4- O que acontecera com suas possibilidades em um ano? Em dois anos? Em cinco

anos?

5- O que podera fazer quando seu objetivo for atingido?

6- Como ira se sentir diante de si mesmo e da vida?

7- Quem sera impactado positivamente com seu sucesso?
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FACA UMA LISTA COM AS DECISOES QUE, SE COLOCADAS EM CURSO,
TERAO ALTO IMPACTO NO SEU FUTURO. ORGANIZE POR PRIORIDADE.
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ABRACADABRA

O Abracadabra é um conjunto de perguntas que se retroalimentam em direcao
a um senso de significado de vida do coachee, gerando uma compreensdo maior num
tempo menor. Uma forma rapida de obter informacgdes poderosas num curto espaco de
tempo. E uma ferramenta com foco na melhor pessoa e nas maiores dificuldades que
existem dentro de cada um de nés. E uma forma de transcender e convidar a refletir
sobre sua esséncia. Um convite para a sua mente maior buscar as respostas escondidas.

Essa ferramenta é como um presente para fazer perguntas a mente inconsciente
do cliente, sem falar de prioridades, de pontos de melhoria, de ressignificacdo, de
alegrias, dores, traumas, luz e sombra. E a possibilidade de expressio da mente
inconsciente. Quando falamos de forma indireta e profunda, estamos convidando a
trazer 1a de dentro conteldos de extrema importancia para a pessoa.

No terceiro passo: “Se vocé pudesse ressignificar, reviver, para qual dia vocé
voltaria?” O coachee esta dizendo o que é mais importante se é o bloqueio ou a alegria.
Abracadabra é um conjunto de perguntas para trazer rapidamente um inventdrio
pessoal e profissional e dar foco ao cliente.

No quarto passo: “Eu imagino que talvez vocé, coachee, teria mais alguma coisa
para falar, que eu nem sei por que, mas que talvez vocé pudesse falar agora, talvez
pudesse compartilhar algo mais comigo agora.” O convidamos a ir além e dar mais um
passo. E uma metodologia para acelerar o processo de Coaching. Uma mdgica,

acelerando o processo de significado que o cliente tem de si mesmo.
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Perguntas poderosas para o Abracadabra

1 - Quais foram os trés fatos, dias ou momentos mais MARAVILHOSOS que vocé

ja viveu ou experimentou em sua vida?

2 - Quais foram os trés fatos, dias ou momentos mais DIFICEIS que vocé ja viveu

ou experimentou na sua vida?

3 - Se vocé pudesse voltar no tempo e escolher um desses seis fatos, dias ou

momentos, para qual desses vocé voltaria e por que?

4 - E o que mais? Tem mais alguma coisa que vocé acredita ser muito importante

compartilhar neste momento?
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1. Analisando seus resultados na roda da vida, quais conclusGes vocé chegou?

2. Quais areas acredita ser necessario potencializar para melhorar seus resultados e ter uma
vida mais feliz?

3. Quais as 3 principais acdes que se compromete neste momento a fazer para atingir este
objetivo? Quando fara?
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RODA DO SELF EMPOWERMENT
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PLANO DE ACAO

Competéncia Objetivo/Meta Acao Responsavel Prazo
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Perguntas poderosas para a Roda de Self Empowerment

Desempenho

e Alta performance significa ter Alto Desempenho. O que vocé entende por
desempenho? Alto Desempenho? Faz sentido para vocé ter uma equipe de alto desempenho?
Viver o alto desempenho? Fale um pouquinho sobre isso.

e Faz sentido para vocé ter alto desempenho junto com as pessoas que vocé ama, dentro
de sua familia? Como esté seu relacionamento com as pessoas proximas de vocé? Vocé diria
que tem um bom desempenho familiar ou ndo?

e Como seriam boas atitudes em dire¢do da melhoria de desempenho e viver a esséncia
de alta performance? Ao refletirmos e falar sobre desempenho e buscar mensurar uma
autoavaliacdo do seu desempenho, numa escala de 0 a 10, onde 10 é o m&ximo da possibilidade
do desempenho. Que nota vocé da para seu desempenho como lider, amigo, aglutinador,
familia?

e Qual sua explicacdo e entendimento com relagéo a sua nota? Por que vocé se deu essa

nota? Como vocé confirma esta nota lembrando de suas a¢Bes no dia a dia? Fale sobre isso.

Humor

e Podemos dizer que humor € um estado de alma, um estado de ser e estar feliz a maior
parte do tempo. Humor tem relacdo com programacdo mental positiva, predisposi¢cdo para
buscar aprendizado e conhecimento em todas as coisas e acontecimentos de nossas vidas, até
mesmo 0 que parece ser ruim, pode ter uma conotacdo e um entendimento de aprendizado e
superacdo. Estar com bom humor significa irradiar harmonia por onde vocé passa.

e O que vocé pode dizer a mais sobre humor? O que € humor para vocé? Vocé acredita
que ter bom humor é importante para seu dia a dia? VVocé é capaz de fazer um paralelo estreito
entre humor e desempenho? No seu ponto de vista fica mais facil de viver a vida e atingir
resultados e objetivos com bom humor?

e Vocé acredita que seu humor é alterado nos diferentes ambientes onde esté inserido?
Em casa e no trabalho sua energia, foco e humor sdo iguais ou tem diferenca? A que fatores
internos e externos vocé atribui esta mudanca de humor nos diferentes contextos que vocé

vive? Na intengdo de mensurar 0 humor em nossas vidas, e 0 impacto que este fato tem em
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nosso desempenho, usando uma escala de 0 a 10, que nota vocé da para seu humor
cotidianamente?

e Qual sua explicacdo e entendimento com relagéo a sua nota? Por que voceé se deu essa
nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas a¢6es no dia a dia?

Fale sobre isso.

Capacidade técnica

e Podemos dizer que capacidade técnica se refere ao nivel de conhecimento técnico e
cientifico e habilidades que vocé tem em relacdo aos seus papéis no mundo, suas fungdes e
trabalho. Assim, lembrando de todas as funcGes e papéis que vocé tem no universo, fungdes
no trabalho e papéis como profissional, pai, filho, irmao, tio, filho de Deus, amigo, parente,
conhecido. Que nota vocé atribui, numa escala de 0 a 10, no nivel de seu conhecimento em
todos 0s contextos que voceé esta inserido?

e Qual sua explicacdo e entendimento com relagéo a sua nota? Por que voceé se deu essa
nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas a¢Ges no dia a dia?

Fale sobre isso.

Suas relagdes interpessoais

e O tempo todo temos uma voz interna trabalhando e conversando conosco. Temos uma
voz interior, um jogo interno, todo o tempo que vivemos, € o0 nosso Self 1 e Self 2 que se
expressa em nos. Qual é a qualidade do seu didlogo interno no seu dia a dia? VVocé presta
atencdo nas mensagens internas que vocé traz para vocé a cada segundo?

e Qual é o seu nivel de amizade com vocé mesmo? Verdadeiramente acreditamos que a
relagcdo que conseguimos ter conosco mesmo tem impacto direto na relagdo que temos com as
outras pessoas. Quando dizemos que temos um bom diélogo interno, uma conversa dos selfs
harmoniosa, podemos dizer que temos uma possibilidade muito grande de nos relacionar
melhor com as outras pessoas. Vocé concorda com essa afirmacéo, isso faz sentido para vocé?
Me explique um pouquinho sobre o que vocé entende e comunga desta realidade interna.

e Relagdes Interpessoais diz respeito ao modo como as pessoas, que de alguma forma
estdo ligadas a nos, tém interferéncia sobre n6s. Ao avaliarmos e repetirmos sobre a relacéo
interna e externa, numa escala de 0 a 10, que nota vocé da para seu nivel de satisfacdo e

qualidade nas suas relacdes interpessoais?
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e Qual sua explicagéo e entendimento com relacdo a sua nota? Por que vocé se deu essa

nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas agdes no dia a dia? Fale sobre isso.

Motivagéo

e Podemos dizer que MOTIVACAO é a forca que habita em nds, capaz de dar a energia
suficiente para vocé dar sentido a vida e influenciar outras pessoas a também terem resultados
extraordinarios.

e Motivacéo € energizagdo, é satisfacdo de viver a vida, é o centramento de encontrar em
si mesmo forcas, crencgas e valores que nos ddo o prazer de viver a vida feliz. Motivar € se
energizar para energizar o outro. E um grande valor, pois faz vocé “girar a sua roda” e ter
congruéncia no prazer de viver a vida motivado e feliz.

e Qual sua explicacao e entendimento com relacéo a sua nota? Por que vocé se deu essa

nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas a¢fes no dia a dia. Fale sobre isso.

Adequacao

e A capacidade que temos de nos adequar aos diferentes contextos congruentes ou
adversos é proporcional ao tamanho de nossa adequacdo. Ser especialista em rapport de vocé
mesmo e de levar esta empatia ao outro estd ligado a qualidade e efetividade de nossa
adequacao.

e O poder e maestria de poder se adequar nos diferentes contextos de congruéncia e
adversidade certamente € um poder para o Ser Humano. O quanto vocé acredita que suas
crencas e valores Ihe ajudam ou atrapalham no quesito adequacéo?

e Estar aberto e receptivo para se adequar e adaptar em diferentes situacdes, realidades e
contextos certamente lhe dara excelente desempenho, alta performance.

e Qual sua explicacdo e entendimento com relagéo a sua nota? Por que voceé se deu essa

nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas a¢des no dia a dia? Fale sobre isso.

Mecanismos antiestresse

e O excesso de trabalho, inlmeras metas e objetivos a serem alcancados, medos e
cobrancgas cada vez maiores do meio onde vivemos eleva em muita nossa adrenalina e isso
provoca uma instabilidade interna, acarreta descontrole emocional e uma carga de energia

muito forte, isso tudo pode nos levar ao estresse.
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e Como vocé lida com suas func@es, carga de trabalho, papéis no mundo, medos,
cobrancas internas e externas? Como vocé vé sua vida no tempo presente quanto a
possibilidade ou realidade de estresse?

e O que é estresse para vocé? Vocé acredita que ele tem impacto no seu dia a dia? Que a
carga emocional abalada pode ajudar ou atrapalhar sua vida e seus resultados?

e Quais mecanismos, formas, interpretagdes, quais caminhos alternativos vocé pode ter
e utilizar em sua vida como uma férmula méagica de antiestresse? Quais conhecimentos e
atitudes vocé tém para poder viver uma vida sem estresse?

e Buscando mensurar esta habilidade ou necessidade de desenvolver estas habilidades,
numa escala de 0 a 10 (nota minima e nota maxima), que nota vocé daria para sua capacidade
atual de conhecer mecanismos e alternativas antiestresse?

e Qual sua explicacao e entendimento com relagéo a sua nota? Por que vocé se deu essa
nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas agdes no dia a dia? Fale sobre isso.
E o que mais? O quanto vocé acredita de 0 a 10, que esta nota que vocé deu é congruente e

real?

Compromisso

e Coaching é um processo de estabelecer acordos, de fazer uma parceria, um pacto, num
determinado tempo, com dia para comecar e terminar visando acelerar resultados e ter alta
performance. Para tudo isso acontecer é necessério alto indice de comprometimento, de
compromisso entre as partes, entre o coach e o coachee.

e O que é compromisso para vocé? Qual o nivel de compromisso que vocé tem com sua
prépria historia e sua vida? Qual o compromisso que vocé tem com seu trabalho? Qual o
compromisso que vocé tem com relacdo a sua familia? E com o seu corpo? E com o seu Deus?

e Fale um pouco mais 0 que Vvocé pensa sobre viver com compromisso e ter
comprometimento com as fungdes e resultados de sua vida. E 0 que mais vocé pode falar neste
sentido?

e Numa expectativa entdo de mensuracdo do que é subjetivo e sentimento para
matematica e métrica, numa escala 0-10, onde, metaforicamente, O € o inferno, 5 é a terrae 10
é o céu (metafora), que nota vocé da para seu nivel de compromisso em viver sua vida? Qual

0 comprometimento vocé vive atualmente com a construcao de sua histéria e de seu legado?
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e Qual sua explicacao e entendimento com relagéo a sua nota? Por que voceé se deu essa
nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas a¢6es no dia a dia. Fale sobre isso.
E o que mais? O quanto vocé acredita de 0 a 10, que esta nota que vocé deu é congruente e

real?

Abertura para feedbacks

O que é Feedback para vocé? No seu entendimento, qual é a importancia do feedback na
comunicacdo? Vocé acredita que um bom feedback aproxima as pessoas e as equipes e
contribui para alta performance? Fale um pouco mais sobre este assunto. Pe¢o agora permissao
para compartilhar alguns entendimentos sobre o Feedback para uma melhor reflexdo entre nos:

1. Feedback é uma ferramenta fundamental para o desenvolvimento das equipes e das
pessoas. E muito relevante a habilidade de dar uma devolutiva, de gerar reflexdo e de
ter habilidade de gerar novas agdes desse dialogo.

2. Feedback é ter maestria em comunicacdo, € procurar ouvir e conversar com 0S
colaboradores e stakeholders, com sua familia, porque isso € essencial para entender o
funcionamento dos negdcios e familia, além de ajudar as equipes e as pessoas que vVocé
ama na gestéo de dificuldades e crises.

Vocé concorda que o papel do feedback é aprimorar o trabalho de colaboradores, através
da busca de aperfeicoamento, pois € um importante recurso que permite que a pessoa perceba
como esta sua conduta profissional, onde estd acertando e quais 0s pontos onde deve

melhorar? Ao seu ver como é a melhor forma de se dar um feedback?

Peco novamente permissao para compartilhar trés tipos de Feedback, para maior reflexdo
sobre 0 assunto:

1. Feedback Construtivo ou Feedback Burguer: consiste na informacgéo sobre o
comportamento de um profissional acompanhada de uma sugestdo de melhoria.

2. Feedback Positivo: é dada a informacdo de que o comportamento do
profissional fez com que ele alcancasse 0s objetivos propostos com assertividade,
estimulando-o a prosseguir;

3. Feedback Negativo: é utilizado quando o profissional ndo atingiu os resultados

esperados, encorajando-0 a mudanca.
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Vocé concorda com a afirmacdo de que o feedback ajuda a proporcionar uma melhor
comunicagéo entre as pessoas e gera mais confianca e dedicacdo no trabalho por parte de
lideres, gestores e colaboradores.

e [aca seus comentarios neste sentido. O que vocé pode aumentar deste posicionamento,
desta afirmagéo?

e Vocé acredita que um bom Feedback é capaz de criar um ambiente aberto e seguro para
uma extraordindria comunicacdo e consequentemente melhoria nos relacionamentos e
engajamentos? O que vocé pode me dizer neste sentido?

e Ao compartilharmos tantas informacdes sobre o poder de se dar um bom feedback e
suas multiplas possibilidades de uso, numa expectativa entdo de mensuragdo do que € subjetivo
e sentimento para matematica e metrica, numa escala de 0 a 10, onde 0 é o inferno, 5 é a terra
e 10 é o céu, que nota vocé da para seu nivel de abertura para dar e receber feedback?

¢ Qual sua explicacéo e entendimento com relagao a sua nota? Por que vocé se deu essa
nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas a¢des no dia a dia? Fale sobre isso.
E o que mais? O quanto vocé acredita de 0 a 10, que esta nota que vocé deu é congruente e

real?

Resiliéncia

RESILIENCIA significa voltar ao estado normal. E a capacidade que vocé tem de, na
adversidade, voltar ao estado normal o mais rapido possivel. Quando apds uma situagdo
critica eu consigo agir de forma comum, com flexibilidade e foco de atencao na solucéo do
impasse. A Resiliéncia esta conectada com sua flexibilidade, abertura, capacidade de dar e
receber feedback, do seu eu adaptativo.

Reforgcando e lembrando esses conceitos, 0 que mais vocé pode dizer sobre o que vocé
entende sobre resiliéncia? O que mais vocé pode acreditar sobre sua propria resiliéncia, sobre
sua flexibilidade, adaptabilidade, ousadia de se manter calmo na adversidade. Fale um pouco
mais sobre o que vocé acredita que a resiliéncia tem impacto na sua vida.

Numa expectativa entdo de mensuracdo do que é pensamento subjetivo e percepcdo
transformando para matematica e métrica, numa escala de 0 a 10, em que 0 é o inferno, 5 é a
terra e 10 € o céu, que nota que vocé da para seu nivel de resiliéncia em sua casa, no seu

trabalho e consigo mesmo?
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Qual sua explicacdo e entendimento com relacdo a sua nota? Por que vocé se deu essa
nota? Como vocé confirma esta nota lembrando-se de suas a¢des no dia a dia? Fale sobre

isso. E 0 que mais? O quanto vocé acredita que esta nota que vocé deu é congruente e real?

Acéo — Tarefa (Alavancagem)

Reflita sobre a figura que vocé acabou de fazer, sobre a mandala que se formou de suas
respostas e respectivas notas da sua Roda da Autoavaliacdo. Que sentimento vocé tem ao
avaliar e ver seu desenho?

Busque uma das areas da Roda da Autoavaliagdo para focar uma acdo. Escolha uma area
gue vocé imagina que vai impactar positivamente em todas as outras. Ou seja, faca a
alavancagem de um aspecto, por exemplo, talvez vocé acredite que trabalhar a Resiliéncia
ou a abertura para Feedback pode impulsionar todos esses entendimentos e performance.

No mesmo sentido estabeleca uma tarefa para ser realizada nos proximos sete dias, que
Ihe dé a sensacdo de estar mais proximo do seu estado desejado do processo de coaching.

BOA ACAO! “Tudo que vocé ¢ capaz de imaginar, vocé pode conseguir.
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100 PERGUNTAS POWERS DE COACHING

1. O que vocé nao estd me dizendo/percebendo/vendo, que ao dizer podera mudar
completamente o entendimento da situa¢ao?

2. Por que vocé deixou isso acontecer?
3. O que vocé quer falar sobre o assunto?

4. O que vocé pode pensar para transformar esta vivéncia negativa em aprendizado? Como
a situacdo negativa contribuiu para a sua vida positivamente?

5. Quais as habilidades que vocé precisa adquirir para se tornar mais seguro?
6. Comparado a que, vocé considera ser este o numero ideal?
7. Qual a evidéncia de que vocé utilizou todos os recursos disponiveis?

8. Enquanto vocé estiver no caminho para atingir seu objetivo, o que vocé fara para nao
fugir do seu foco?

9. Quando vocé desenvolve esta acao vocé se sente realizado?

10. O que vocé sentiu, qual a sensacdo que vocé teve ao realizar essa etapa, essa
transformacao? (progresso)

11. De que forma mais eu posso contribuir para que vocé consiga alcancar sua meta?
(apoio)

12. Quais as etapas que vocé pode formatar em forma de planejamento para alcancar em
uma semana esse objetivo?

13. Imagine vocé 20 anos mais velho, reflita 0 que essa pessoa pensaria e faria em relacao
a isso?

14. Vocé teve um desempenho espetacular neste periodo, o que vocé acha que foi
determinante para isso?

15. De que forma vocé avalia o impacto disso?
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16. Depois de acontecer algo que vocé deseja, dentro do processo, ou ao chegar aos
objetivos, o que vocé fara? Como lidara com isso?

17. Lembre-se de um momento que vocé se sentiu realizado, num estado de conforto,
apos uma conquista ou realizacdo? Imagine-se agora conquistando a meta que hoje vocé
busca para... Feche os olhos e imagine...

18. Quais as experiéncias que vocé ja vivenciou que lhe fazem pensar/sentir assim?

19. Dentro do que vocé estd me trazendo como seu objetivo, tem alguém que seja
referéncia, ou seja, “quem vocé quer ser quando crescer”, como referéncia neste assunto?

20. Como vocé se sente ao pensar na possibilidade de...?

21. E se vocé descobrisse que existe outro modo de perceber essa situacdo, vocé adotaria
essa nova postura?

22. Qual o sentido do trabalho pra vocé?

23. O que é importante para vocé?

24. Do que vocé tem orgulho em seu trabalho?

25. Qual o valor do que vocé esta fazendo hoje?

26. Como vocé poderia se sentir melhor?

27.Com o que vocé se sente totalmente comprometido?
28. O que é o pior e 0 melhor que poderiam te acontecer?
29. O que vocé quer alcancar?

30. O que te impede de alcancar?

31. O que vocé pode aprender com isso?

32. O que vocé ira fazer a partir desta reflexdo?

33. O que é necessario ser feito para que vocé possa seguir as minhas ordens?

34. Como vocé poderia dizer ndo aos seus amigos e ainda nao se sentir mal?
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43

O que eu preciso fazer para lhe mostrar que este caminho é errado?

O que eu devo fazer para ampliar meus resultados?

Como eu posso obter um diferencial competitivo no mercado de trabalho?
O que devo fazer para obter um relacionamento feliz e duradouro?

Como eu posso emagrecer e ainda me divertir durante o processo?

O que vocé acha que pode fazer para resolver este problema?

Como vocé vé este problema ajudando outras pessoas neste departamento?
Se vocé tivesse de fazer isto de novo o que vocé faria de diferente?

. Quanto vocé se conhece e vive alinhada ao seu propoésito de vida?

44, Quem eu sou na esséncia?

45

46

. O que verdadeiramente me faz feliz?

. Qual o meu propésito de vida?

47.0Onde e como eu quero estar daqui a 5,10, 20 anos?

48

49

50

5

—

52

53

54

55

. Quais sao as minhas principais conquistas até aqui?

. Como as pessoas ao meu redor me veem?

. Qual legado eu quero deixar para o mundo?

. Depende de quem para que seu objetivo seja realizado?

. O que vocé poderia fazer hoje para ir a direcdo da sua meta?

. Qual o seu nivel de comprometimento para fazer com que seu objetivo seja alcancado?
. Como vocé se imagina com o objetivo atingido?

. Por que isto é importante para vocé?
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56

71

75

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

72.

73.

74.
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Qual o valor disto para vocé?

O que vocé ganha com isto? E o que mais vocé ganha? E o que mais?

Qual a pior coisa que pode acontecer se ...?

Qual o beneficio que vocé vé em fazer coaching?

Qual o seu maior desafio?

O que vocé gostaria que acontecesse apds essas sessdes?

Vocé acha mais importante desenvolver a¢cdes, pensamentos ou sentimentos?
O que vocé gostaria de realizar?

Qual o seu objetivo de curto prazo?

Quando vocé quer atingir isso?

Como vocé ird mensurar isso?

O que vocé faria melhor se pudesse mudar algo em sua vida?

O que te motiva?

Como vocé quer que as pessoas se lembrem de vocé quando ndo estiver mais aqui?

Quais ac¢des vocé deve fazer até a proxima sessao para alcangar sua primeira meta?

. O que vocé pode fazer hoje para iniciar sua caminhada em dire¢do a sua meta?

Qual sera a evidéncia que vocé esta no caminho certo?
De hoje até a proxima sessao qual sera sua a¢ao?
Por que valeu a pena nossa sessao de hoje?

Qual é o estado emocional mais apropriado para vocé estar agora, enquanto comeca a

pensar em uma ac¢ao para realizar seu objetivo?
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76. Vocé pode pensar em uma época quando se sentiu completamente (coloque o estado
apropriado. Ex.: confiante, persuasivo, calmo etc.)?

77. Como vocé se sente s6 de imaginar em concretizar o que deseja?
78. Como eu (coach) saberei que vocé realizou a tarefa ?
79. De quais novas possibilidades vocé se tornou consciente?

80. Como sera sua vida quando vocé puder...?

—

81. Que aprendizado vocé vai tirar desta situa¢ao?
82. O que é preciso de vocé quando as coisas ficam dificeis?

83. Que esforcos vocé fez até hoje?

84. Que tipo de apoio quevocé vai precisar para definir suas metas e atingir
seus objetivos?

85. Como vocé pode fazer para manter mais o foco em situa¢des desafiadoras?
86. Quando vocé esta no seu melhor, o que vocé esta fazendo?

87. Qual é o seu maior desafio nesta situacao?

88. O que ainda nao fiz, e posso fazer agora para resolver?

89. Quem resolveu um desafio parecido e o que ele fez?

90. Se ndo resolver rapido quais prejuizos terei?

9

—

. O que tenho que dar mais importancia para ser feliz?

92. Que tipo de ser humano tenho que me tornar para viver a vida dos meus sonhos?
93. Quanto vocé se conhece e vive alinhada ao seu propdsito de vida?

94. O que vocé faria melhor se pudesse mudar algo em sua vida?

95. Baseado em que vocé diz isso?
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96. O que eu ndo admitirei mais na minha carreira?

97. O que posso fazer para melhorar meus resultados hoje?

98. O que eu ganho e o0 que eu perco com esta escolha?

99. Quais atitudes e comportamentos me aproximam e quais me afastam da minha meta?

100. O que vocé estd dizendo é coerente com a evidéncia? Tudo o que vocé esta
mostrando e dizendo faz sentido?
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IDENTIFICANDO E LEVANTANDO SEUS VALORES

O Que Realmente te Motiva? O Que é Importante Para \Vocé?

Quais Sao Seus Valores?

OS VALORES DETERMINAM NOSSAS ATITUDES.

Todos 0s nossos comportamentos estdo voltados para o atendimento de nossos valores.

1-  Pense em trés objetivos. Quando vocé consegue alcanga-los, o que ganha com isso?

2-  Pense nas coisas mais importantes para vocé. O que estas coisas Ihe proporcionam?

3-  Quais sdo as coisas mais importantes para vocé na sua vida? Pensar sobre isso, lhe
traz quais sentimentos?

4- O que esses sentimentos proporcionam a vocé?

5-  Qual € a sua vocagdo?

6-  Quais sdo os seus talentos? (Talento ndo significa talento artistico, uma pessoa pode
ter talento para lidar com pessoas, talento para resolver problemas, talento com
nameros, etc...)
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7- O que sua vocacdo e seus talentos proporcionam a vocé?

8- O que esse treinamento pode oferecer a vocé?

9-  Nasua vida, o que mais importa para vocé? O que vocé sente sobre isso?

10- Por que este treinamento € importante para vocé?

11- Com relacdo a um comportamento indesejado, se esse Ihe trouxesse algo de bom, o
que seria? O que lhe proporcionaria?

12- Se voce tivesse uma Unica opg¢do para a pergunta: O que é mais importante na sua
vida? Qual seria sua resposta?
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Saude — Financas — Trabalho — Relacionamentos — Espiritualidade

Agora que vocé ja tem uma ideia da sua atitude com relacéo a essas categorias,
selecione sete palavras de cada topico, podendo incluir palavras que nédo estéo na lista

SAUDE

. Vitalidade

. Harmonia

. Longevidade
. Energia

. Beleza
Humor

. Equilibrio

. Prazer

. Vigor

. Peso ideal

. Paciéncia

. Lazer

. Esporte

. Alimentacg&o
. Dinamismo
. Alegria

. Bem-estar

. Conforto

. Inteligéncia
. Satisfacéo
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COWOWNOOUNWNERO

FI
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14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21

NANCAS

. Liberdade

. Seguranca

. Respeito

. Prazer

. Oportunidades
. Realizacdo

. Progresso

. Equilibrio

. Diverséo

. Conquista

. Independéncia
. Patriménio

. Abundancia
Poder
Estabilidade
Cultura
Conforto
Prestigio
Lazer
Sucesso

TRABALHO

1. Respeito 1
2. Liberdade 2
3. Harmonia 3
4. Aprendizado 4
5. Competéncia 5
6. Evolucéo 6
7. Entusiasmo 7
8. Desenvolvimento 8
9. Autoestima 9
10. Motivagéo 10
11.Confianga 11
12. Exceléncia 12
13. Estabilidade 13
14. Sabedoria 14
15. Renovacéo 15
16. Lideranca 16
17. Oportunidade 17
18. Dedicacéo 18
19. Ousadia 19.
20. Compartilhamento 20
21 e, 21.

RELACIONAMENTOS ESPIRITUALIDADE

. Amor

. Carinho

. Prazer

. Entendimento
. Crescimento

. Gratidao

. Liberdade

. Cumplicidade
. Equilibrio

. Amizade

. Colaboracéo
. Sexualidade
. Paz

. Doacgéo

. Dialogo

. Sinceridade
. Tesdo

. Idealismo
Honestidade
. Comunicagéo

1.

el
[N )

el e o
oA WN

17.
18.
19.
20.

21

Jé selecionou as sete palavras de cada categoria? Coloque-as agora em ordem de

prioridade, de 1 a 7, comecando pelas que forem mais importantes para vocé:

Fé

. Finalidade

. Harmonia

. Transcendéncia
. Aceitacdo

. Transformagé&o

Deus

. Plenitude
. Esperanca

. Fraternidade
. Compaixao
. Humildade

. Resignacéo
. Livre arbitrio
. Crescimento
. Sabedoria
Consciéncia
Serenidade
Equilibrio
Sintonia

Saude

2-

Financas

Trabalho
1_
2_
3_
4-
5-
6-
7-

Relacionamentos
_’]__
2_
3_
4-
5-
6-
7-

Espiritualidade
1-
2-
3-
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Agora pegue a primeira palavra da lista de cada categoria, colocando-as em cada ponto
da estrela abaixo:

Espiritualidade
( )

Financas Saude

Trabalho Relacionamentos

( ) ( )

Essas palavras representam os principais valores que vocé tem na vida. Se voceé esta
obtendo 0 que esta nestas palavras, vocé esté realizando, e apaixonado pela vida. Sendo, o
que precisa ser feito para obter? Agora que vocé tem o mapa, fica mais fécil explorar o
territorio!
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FERRAMENTA: MISSAO E PROPOSITO

PASSO 1 - CONHECENDO AS CARACTERISTICAS OU TALENTOS:

- Quais os seus 5 maiores talentos?

- Quando pensa em si, quais principais caracteristicas Ihe vém a mente?

PASSO 2 - A DESCRICAO DOS COMPORTAMENTOS QUE CARACTERIZAM OS TALENTOS:

- Quais comportamentos demonstram ou caracterizam seus talentos?

- Quais a¢des confirmam seus talentos?

PASSO 3 - A IDENTIFICAGAO DOS PRINCIPAIS OBJETIVOS PESSOAIS:

- Quais os seus objetivos pessoais e profissionais para os proximos 12 meses?

- Quais os seus objetivos pessoais e profissionais ao longo da sua vida?
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PASSO 4 - SAIBA QUAL O OBJETIVO FINANCEIRO A SER ATINGIDO:

- Quais sao os seus objetivos financeiros para daqui um ano?

- Quais sdo os seus objetivos financeiros para os préximos 5, 10 e 15 anos?

PASSO 5 - ALAVANCAGEM DOS TALENTOS:

- Dos 5 talentos escolhidos qual vocé considera ser o principal?

PASSO 6 - ELABORACAO DA MISSAO:

- Ser o qué (talentos)

- Através de qué (comportamentos)

- Para alcancar o qué (objetivos geral e financeiro)

Exemplo de Missdo: Ser um mentor reconhecido pela seriedade e responsabilidade no uso do
método e técnicas de mentoring, oportunizando o sucesso pessoal e profissional dos meus
mentorados e com isso, obter prosperidade pessoal e profissional.
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PASSO 7 - PROPOSITO DE VIDA:

- Qual o seu propésito de vida no campo pessoal, profissional para um ano?
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FORMATANDO OS OBJETIVOS

Roteiro para formatar metas e objetivos

OBJETIVO EVIDENCIA
(O Qué? Quando? Onde? Com quem?) (Qual a evidéncia que vocé
Alcangavel, especifico, contextualizado, iniciado e mantido. conseguiu)
Data limite: ~ /  /
MOTIVADORES (ganhos) | SABOTADORES (PERDAS) VALORES

O que vocé vai ganhar com
1ss0?

.0 que vocé/outros perde com
isto? Qual a relevancia? Como
minimizar possiveis perdas?

(por que ¢ importante?
Qual a relevancia?)

ESTRATEGIAS
Quais as formas para conseguir
isso?

ACOES
Quais os passos para conseguir
isso?

RECURSOS
Do que vocé vai precisar?
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MODELO GROW

Adaptado por John Withmore

MODELO pioneiro para condugao de sessdes

GOAL (Meta)

Determinar as metas para curto e longo prazo

REALITY (Realidade)

Conhecer a realidade para explorar a situacédo atual

Estratégias e op¢es atuais de acbes em curso

WHAT, WHEN, WHOM, WILL (O qué, Quando, Quem, Vontade)

O que deve ser feito, quando, por quem e a vontade de fazer

OPTIONS (Opcdes) J

N N T
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Perguntas Poderosas do Modelo Grow

GOAL (METAS)

Onde quer chegar no final do processo de Coaching? O que o trouxe até aqui?

Que assunto ou questao vocé quer trabalhar? Quais sdo suas metas nesse sentido?

Onde vocé quer chegar a curto, médio e longo prazo? Onde vocé quer estar daqui a 1.3. S. anos?
Que resultado vocé espera atingir até o final desta se¢ao? O que vocé busca de diferente em sua
vida?

REALITY (REALIDADE)

O seu estado atual em relagdo a onde vocé deseja chegar? Vocé estd perto ou longe da sua meta?
Onde vocé esta nesse momento?

O que esta acontecendo? Quais os fatos importantes da sua vida no tempo presente? Qual a
percepcdo que as pessoas tém de vocé? O que vocé gostaria de compartilhar comigo com relagao
a sua realidade?

Quais sao os outros fatores relevantes em sua vida?

Vocé estd vivendo algum fato que esta te afetando? Existe mais alguém que esta sendo afetado,
além de vocé?

Vocé ja tomou alguma atitude para resolver esta situacdo? Qual é o essencial desta questao?
Vocé possui todos os recursos necessarios, tais como: habilidade, tempo, entusiasmo, dinheiro,
criatividade, apoio, etc.? Numa escala de O a 10, qual o nivel de satisfagdo com a sua realidade
atual?

OPTIONS (OPCOES)

Quais op¢des tem hoje, na vida, das quais vocé ainda nao colocou em pratica?

Quais as vantagens e desvantagens de cada uma dessas op¢des? Qual opcdo vocé vai escolher?
Qual dessas opcoes vai dar pra maior satisfacdo pessoal elou profissional?

O que vocé poderia fazer, que ainda nao esta fazendo?

O que funcionou para vocé, no passado? O que esta funcionando para vocé no presente?
Quais suas alternativas para ir em dire¢do as suas metas?

O que vocé pode fazer neste momento para deixar sua situacdo ainda melhor?

Faca uma lista de todas as alternativas, solu¢des pequenas ou grandes, completas ou parciais.
Existe alguma pessoa que pode ajudar vocé neste momento?

WHAT. WHEN. WHOM, WILL (O qué, Quando, Quem, Vontade)

Que diferentes maneiras vocé tem para abordar a questdo?

Quais sao os proximos passos? Qual daria o melhor resultado?

Quando vocé vai agir? Que apoio vocé precisa? Como vai conseguir esse apoio?

O que pode bloquear seu caminho? O que pretende fazer para ultrapassar as barreiras?

Que comprometimento vocé tem, em uma escala de 1 a 10, para agir? O que impede de ser 107?
Existe outra coisa que queira conversar agora ou podemos terminar?
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MATRIZ DE IDENTIDADE

Convide um colega de curso a realizar este exercicio com vocé. Faga as perguntas da Matriz
de Identidade ao seu colega e preencha as seis identidades da matriz abaixo. Este exercicio o ajudard
a identificar:

a) Quemeleé;
b) Quem ele poderia ser;
c¢) Quem ele ndo é

EU NAO SOU PODERIA SER EU SOU
EU QUERO . . N
SER Limitagao Potencial Esséncia
EU NAO
QUERO Resolugao Fraqueza Sombra
SER

Ap0ds o preenchimento da matriz, tenha uma conversa através das seguintes perguntas:

1) Eu quero ser e ndo sou (limitacdo): O que impede vocé de ser quem quer ser?

2) Eu quero ser e poderia ser (potencial): O que falta para vocé ser esta pessoa?

3) Eu quero ser e sou (esséncia): Como vocé sabe que é?

4) Eu ndo quero ser e ndo sou (resolucdo): Como vocé sabe que ndo é?

5) Eu ndo quero ser e poderia ser (fraqueza): O que aconteceria se fosse?

6) Eu ndo quero ser e sou (sombra): O que ha nisto para aprender?
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VOCE E UM LIDER COM INTELIGENCIA
EMOCIONAL NO TRABALHO?

Para ajudar vocé a fazer uma autoavaliacao, responda as perguntas a seguir
com sinceridade.

Anote as op¢des escolhidas, e ao final confira o seu resultado!
Teste sua inteligéncia emocional

no trabalho

1 — Um dia vocé chega para trabalhar com um excelente humor. Porém,
no meio do expediente, acontece um imprevisto muito desagradavel,
como um resultado ruim da equipe ou um desentendimento interno.
Como vocé reage?

(a) Certamente o meu humor mudard radicalmente. E provavel que eu
passe o resto do dia de péssimo humor.

(b) Depende do dia. Pode ser que eu fique mal humorado o resto do dia, ou
pode ser que eu ndo deixe isso me afetar.

(c) Embora sinta o impacto do imprevisto, provavelmente nao deixarei que
isso me afete profundamente a ponto de mudar o meu humor.

2- Vocé precisa dar um feedback para um colaborador que teve um
desempenho ruim e cometeu erros em um processo que executou pela
primeira vez. Como vocé conduzira esse feedback?

(a) Irei chamar a atencao dele e cobrar resultados positivos logo. Caso ele
nao se adapte rapidamente ao processo, irei tomar as providéncias para
qgue nao faca mais parte da minha equipe.

(b) Buscarei dizer onde ele errou, e dizer o que espero que melhore daqui
em diante.

(c) Buscarei dizer onde ele errou, mostrar como pode melhorar, e também
entender como posso dar o suporte necessario para que esse colaborador
se desenvolva.
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3- Ao gerenciar uma equipe diversa, com pessoas de perfis muito
diferentes (por exemplo, uma equipe com pessoas extrovertidas,
introvertidas, criativas, analiticas, ansiosas e tranquilas), como vocé
reage?

(a) Tenho preferéncia por lidar com pessoas com perfil parecido com o meu.
Porém, caso seja obrigado a lidar com pessoas de perfis muito diferentes,
buscarei lidar mais com aqueles que se parecem comigo. E provavel que
surjam alguns conflitos por conta das diferengas, mas isso é normal.

(b) Irei me esforcar para tratar cada pessoa de maneira adequada,
respeitando suas diferencas, pois entendo que é importante ter uma
equipe integrada. Porém, é possivel que surjam alguns conflitos por conta
das diferencgas.

(c) Irei me esforgar para integrar os diferentes perfis na equipe. Acredito
qgue é necessario ter sensibilidade para saber como lidar com cada
individuo, de acordo com sua personalidade.

4- Vocé decide reunir a equipe para comunicar que todas as metas foram
batidas e os resultados foram muito satisfatorios. Como vocé faz isso?

(a) Prefiro enviar um e-mail “simpdtico” para todos os colaboradores.
Poderia tirar uma selfie engracada e mandar para todos da equipe saberem
que estou feliz porque EU bati a meta.

(b) Prefiro reunir a equipe e fazer um pronunciamento rapido,
parabenizando a todos pelos resultados. Todos merecem os parabéns, e
gracas a minha lideranca foi possivel alcancar os resultados.

(c) Prefiro reunir a equipe e fazer um pronunciamento, ressaltando a
participacdo de cada um para que chegdssemos a esse resultado. Todos
merecem ser aplaudidos.

5- Sua equipe esta enfrentando muitos problemas técnicos, e isso esta
prejudicando parcialmente os resultados da equipe. Assim que vocé toma
conhecimento desse problema, vocé promete resolvé-lo o mais rapido
possivel, dando um prazo maximo de 2 dias. O que provavelmente vai
acontecer é:
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(a) Se a minha rotina estiver muito corrida, provavelmente vou deixar as
coisas fluirem. Afinal, ndo estd TAO ruim assim. Esse problema n3o ocorre
100% do tempo e ainda é possivel realizar algum trabalho.

(b) Se a minha rotina estiver muito corrida, pode ser que eu demore um
pouco mais de 2 dias para resolver esse problema. Mas, isso sera feito cedo
ou tarde, assim que possivel.

(c) Mesmo que minha rotina esteja muito corrida, em 2 dias tudo estara
resolvido. Um problema que afeta a equipe é minha prioridade.

6- Vocé esta indo de carro para o trabalho. No meio do caminho, vocé
descobre que as ruas estao bloqueadas por conta de uma manifestagao.
Por conta disso, serda impossivel chegar a tempo para uma reunido
importante na empresa. Qual é a sua reagao?

(a) Isso vai me tirar do sério. E provdvel que eu me altere e grite com os
manifestantes, buzine, soque o volante. Se ndo tiver jeito, voltarei para casa
para pensar no que fazer.

(b) Certamente ficarei frustrado, mas ndo vou deixar que isso me impeca
de tomar as providéncias. Se ndo tiver jeito, procurarei informar sobre o
meu atraso antes de decidir o que fazer.

(c) Tentarei ser pratico e farei o possivel para tomar as medidas necessarias
para reduzir os danos dessa situacdao. Em primeiro lugar procurarei
informar sobre o meu atraso, e em seguida irei buscar um caminho
alternativo.

7- Um dos membros da equipe trouxe uma ideia criativa para um novo
projeto. Porém, ao analisarem juntos a ideia, vocé percebeu que ela nao
poderia ser posta em pratica com os recursos disponiveis da empresa no
momento; seria preciso arrecadar fundos, contratar mais pessoal e
investir em mais equipamentos. Qual é sua reag¢ao?

(a) Cancelar o projeto até segunda ordem. Mesmo que tenha ficado
empolgado com a boa ideia no inicio, esse balde de agua fria vai atrasar
demais o meu cronograma. Afinal, ja existem muitas coisas a serem feitas
nos projetos que ja estdo em andamento.

(b) Irei definir responsabilidades e objetivos, e marcar uma nova reuniao
para discutirmos esse novo projeto no més que vem — mesmo correndo o
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risco de que essa reunido jamais aconteca, pois ha muitas coisas a serem
feitas em projetos que ja estdo em andamento no momento.

(c) Irei definir responsabilidades e objetivos, quais serdo os proximos
passos, e também marcar uma data para a proxima reuniao, pois vale a
pena insistir em uma boa ideia. Sera um desafio, mas podemos buscar
maneiras de fazer isso acontecer.

8- A produtividade de um dos membros da equipe teve uma queda brusca
nos ultimos dias. Ao perceber isso, vocé o procura para dar um feedback
e ele conta que esta passando por problemas particulares, como um caso
grave de doenc¢a na familia. Qual é a sua rea¢ao mais provavel?

(a) Irei cobrar os resultados. Os problemas pessoais ndo devem ser trazidos
para o ambiente de trabalho, portanto, irei apenas me ater ao problema de
produtividade que estd afetando os resultados.

(b) Entendo que esta é uma situacdo delicada, mas, enquanto lider, ndo
posso fazer nada além de cobrar resultados e mostrar o que esse
colaborador precisa melhorar para voltarmos a ter resultados satisfatorios.

(c) Entendo que esta é uma situacao delicada, mas é preciso ter empatia
para saber como conduzi-la da melhor maneira. E importante cobrar
resultados, mas me colocaria a disposicao para oferecer qualquer tipo de
suporte necessario.

9- Seus superiores estao te pressionando para dobrar os resultados do
ultimo més. Como vocé reage?

(a) Se eu me sinto pressionado, toda a equipe deve se sentir pressionada
também. E provdvel que eu perca noites de sono, faca trabalho extra,
assuma responsabilidades dos outros e fique esgotado.

(b) Buscarei maneiras de motivar e engajar a equipe. Entendo que preciso
transmitir confianca, mas se as coisas comecarem a dar errado eu posso
perder o controle e ficar estressado.

(c) Buscarei maneiras de motivar e engajar a equipe. Entendo que preciso
transmitir confianca de que, juntos, podemos e vamos conseguir dobrar os
resultados.
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10- Um dos membros da equipe esta desafiando sua autoridade, sendo
grosseiro e tendo uma postura inadequada diante dos demais membros
da equipe. A sua reagao imediata é:

(a) Repreendé-lo no mesmo instante com veeméncia, ou reprimir uma
explosao de sentimentos com todas as minhas forcas — afinal, preciso
manter a pose.

(b) Irei julgar se a situacao é adequada para dizer o que penso, mas de
forma alguma irei usar um tom de grosseria em uma resposta. As vezes me
sinto inseguro para expressar o que penso e sinto.

(c) Ireijulgar se a situacao é adequada para dizer o que penso, mas de forma
alguma irei usar um tom de grosseria em uma resposta. Buscarei ter
empatia para entender o que levou esse colaborador a ter essa reagao, com
intencdo de superar esse mal estar.

Resultado do teste

Se a maioria das suas respostas se concentraram na op¢ao (a), vocé ja deve
ter percebido que vocé precisa melhorar bastante a sua inteligéncia
emocional no trabalho.

Caso tenha escolhido mais respostas da opc¢ao (b), significa que sua
inteligéncia emocional precisa ser lapidada, ou ainda estda se
desenvolvendo. Isso é positivo, mas indica que ainda existem pontos a
serem melhorados.

E, por fim, se a maioria das suas escolhas foram da opg¢ao (c), significa que
sua inteligéncia emocional é satisfatoria.

Este teste é apenas um exercicio, é claro que sempre existem pontos que
podem ser melhorados, caracteristicas pessoais que podem ser cultivadas
em busca da estabilidade e inteligéncia emocional no trabalho. A partir
dai, busque conhecer os pontos em que precisa melhorar e aprenda a ser
um lider melhor!
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RODA DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

ORIENTACARO
DO SERVIGO

1. Ao olhar para sua roda, quais os pontos vocé acredita que precisa
potencializar para melhorar sua inteligéncia emocional?

2. Que acles se propde a fazer para equilibrar melhor a sua roda?
Qual o prazo?
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TESTE DO SISTEMA REPRESENTACIONAL

Ned Hermman

4 - A que melhor descreve vocé
3 - A proxima melhor descricao
2 - A proxima melhor
1- A que menos descreve vocé
1. Eutomo decisGes importantes baseado em:
______intuicao
o que me soa melhor
_______oque me parece melhor

um estudo preciso e minucioso do assunto

2. Durante uma discussdo eu sou mais influenciado por:
_____tomde voz da outra pessoa

______seeuposso ou nao ver o argumento da outra pessoa
___aldgica do argumento da outra pessoa

se eu entro em contato ou ndo com os sentimentos reais do outro

3. Eu comunico mais facilmente o que se passa comigo:
___domodo como me visto e aparento

____ pelos sentimentos que compartilho

_____ pelas palavras que escolho

pelo tom da minha voz

4. E muito facil para mim:

_______achar ovolume e a sintonia ideais num sistema de som

_____ selecionar o ponto mais relevante relativo a um assunto interessante
_____escolher os méveis mais confortaveis

escolher as combinagdes de cores mais ricas e atraentes
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5. Eu me percebo assim:

____ seestou muito em sintonia com os sons do ambiente

______se sou muito capaz de raciocinar com fatos e dados novos
______eusou muito sensivel a maneira como a roupa veste o meu corpo

eu respondo fortemente as cores e a aparéncia de uma sala

1 2 3 4 5
__cC A Vv A A
A Vv C D D
v D D C C
D C A Vv Vv

Transponha essas respostas para a grade abaixo e some os nimeros associados com

cada letra.
Vv C A D
1
2
3
4
5
TOTALX 2
% Visual % Cinestésico % Auditivo %Digital
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Analisando seus resultados na roda da comunicagao, quais conclusdes vocé chegou?

Quais areas acredita ser necessario potencializar para melhorar seus resultados e ter uma
comunicacdo mais assertiva?

Quais as 3 principais acdes que se compromete neste momento a fazer para atingir este
objetivo? Quando fara?
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FERRAMENTA PLANO DE ACAO 2W

Instrugodes:

O plano de agcao 2W é uma ferramenta simples e eficiente para alinhar as acdes e atividades
necessarias a conclusdo de objetivos e metas especificas. A sigla 2W refere-se as palavras What/When
(tradugdo: “O qué” e “Quando”) e pode ser utilizada no final de praticamente todas as ferramentas
propostas nesta apostilacom o objetivo de levantaracdes com prazo determinado para finalizagdo. O
coach deve pedir ao coachee que liste todas as a¢des necessarias a conclusdo de um determinado

objetivo, definindo um prazo ou frequéncia para a conclusdo, conforme tabela abaixo.

Objetivo:

0 QUE (ACOES, TAREFAS) | PRAZO (FINALIZACAO FREQUENCIA)
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GERINDO A CARREIRA

Objetivo da ferramenta: Ajudar o coachee a planejar a prdpria carreira de forma estruturada.

VISAO: O que eu quero alcangar e quando?

Qual o papel eu quero desempenhar no trabalho?

Que tipo de empresa eu gostaria de trabalhar?

Eu gostaria de gerenciar pessoas ou um projeto?

Como seria o ambiente em que eu gostaria de trabalhar?

O que eu faria em um dia tipico de trabalho?

Quais as competéncias e habilidades eu irei precisar para alcangar isso?

(Ajudar o coachee a fazer uma lista)

Quais as habilidades atuais podem ser uteis nesta caminhada?

Quais as habilidades e conhecimentos eu preciso adquirir?

O préximo passo é explorar e organizar o network para sustentar e consolidar o processo de
desenvolvimento da carreira no curto, médio e longo prazo.

Este processo dever ser feito de forma criteriosa, para que o coachee visualize todas as
possibilidades que o relacionamento atual dele oferece e pode oferecer no futuro.

Para isso, o coach deve ajuda-lo a preencher as planilhas seguintes, explorando sua cadeia
de relacionamento de forma estruturada.
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Trabalhando meu Networking

Pessoas que irdo me Pessoas que me dardo Pessoas que irdo me
apoiar e comemorar feedback honesto sobre desafiar para meu

Comigo a minha performance desenvolvimento

Pessoas que me dardo Pessoas que poderao Um mentor que poderd me

suporte emocional positivo me ajudar a entender a ajudar através da carreira e

¢l

Pessoas que tem poder de
fazer as coisas
Acontecerem

Pessoas que serao
modelos a ser seguidos

organizacdo (empresa)

Pessoas que podem
me ajudar a ampliar
a minha visibilidade

Pessoas que poderdo
falar bem sobre mim
e sobre meu trabalho

das decisGes pessoais

Pessoas que me
ajudardo a ampliar
minhas habilidades
e conhecimentos

Pessoas que sdao bem
relacionadas e podem
me apresentar a
outras

Quais as acoes eu preciso empreender para me desenvolver e acessar o préximo nivel?

Quando

Quem me dara suporte
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FERRAMENTA: RODA DE COMPETENCIAS

Objetivo: ARodade Competénciasse propdeaidentificar quaissao as principais competéncias do coachee
e quais ele deve focar em desenvolver para atingir seu estado desejado.

—
o

- N WO N e

1. Identificar estado atual através de uma auto andlise das competéncia atribuindo pontuacdo de O a

10 para cada um dos itens da roda;

2. Projetar o estado desejado, meta, objetivo atribuindo pontuac¢do de 0 a 10 para cada um dos itens

da roda;

3. Definir areas a serem trabalhadas e elaborar plano de acao.

Competéncia

Objetivo/Meta

Acgao

Responsavel

Prazo
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RODA DA LIDERANCA
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A RODA DA ABUNDANCIA

Conjugacao de 4 Verbos: DECLARAR, SOLICITAR, ARRISCAR E AGRADECER.
Dois lados: DAR/RECEBER

GRATIDAO, DECLARACAO SENSO DE IDENTIDADE

DO PERDAO

FOCO, ACAO, COLOCAR SONHOS, CRENCA,
ENERGIA EM DIRECAO PLANEJAMENTO DEVIDA
AOS SEUS SONHOS

Para aprender a lidar com a matéria é preciso saber colocararoda daabundanda em movimento. A
sua habilidade de gerar riqueza é proporcional a velocdidade com que a roda da abundancia gira na sua
vida, e dois fatores determinam essa velocidade: o acelerador e o freio de mao.

Primeiro, sintonize-se!

O Universoé prosperoe potencialmente abundante. Em cada dimensaodo Universo, essaprosperidade
e abundancia manifestam-se de determinada forma. A Terra é a expressao maxima da materialidade do
Universo. Aqui, prosperidade e abundanda costumam ser manifestadas na forma de bens materiais. Antes,
porém, ambas precisam existir na forma mais sutil, que nés conhecemos como “estado de espirito”.

E pelo estado de espirito que nos sintonizamos com o Universo. E quando estamos sintonizados,
nos tornamos co-criadores da nossa realidade e manifestamos riquezas materiais. Os quatro verbos a
serem conjugados.

Cada quadrante da roda da abundancia corresponde a uma atitude: DECLARAR, SOLICITAR, ARRISCAR
E AGRADECER A pratica continua dessas formas de a¢ao gera um padrao de energia que nos sintoniza
com a abundanda universal e permite que ela flua até nos.
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ANOTACOES

“Todo progresso ird acontecer fora da sua zona de conforto”.
Michael John Bobak
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