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1. AUTOCONHECIMENTO, AUTOGESTAO E AUTOLIDERANCA

A AUTOLIDERANGA E PROMOVER EM SI MESMO A CAPACIDADE DE SE PERCEBER, SE
REINVENTAR, INSPIRAR, TER FOCO NO SEU DESENVOLVIMENTO E A PARTIR DA SER CAPAZ
DE INSPIRAR PESSOAS QUE ESTAO AO SEU REDOR.

a. Autoconhecimento

Para identificar os fatores internos que inibem o processo de autolideranca é preciso
conhecer-se porque vocé é o primeiro e Unico responsavel para conduzir-se na diregao
de seus sonhos e desejos de realizacdo.

E necessario conhecer seus valores, suas fraquezas, suas forcas, seus principios, seus
sonhos, para saber como realiza-los. E preciso uma tomada de consciéncia dos padrdes

pessoais de comportamento mental e emocional; identificacdo de bloqueios caso houver,

e praticas de desenvolvimento pessoal de desbloqueio.

b. Alcance uma visao realista de si mesmo

Uma das melhores maneiras de aumentar o autoconhecimento é perguntar as pessoas
gue convivem conosco como eles nos percebem. Isto porque geralmente a maioria dos
seres humanos ndo tém uma visdo realista de si mesmo.

Saber como nossos comportamentos e atitudes sdo percebidos pelos que nos rodeiam é
fundamental. Vocé podera ficar surpreso ao constatar a imensa distancia entre nossas
intencdes e as percepcdes que as pessoas tém de nds. Ouvir algumas coisas “déi” um
pouco, no entanto, se este autoconhecimento vier acompanhado de um plano de agdo

para uma melhora pessoal, € uma atitude altamente proveitosa.

c. O conhecimento das circunstancias

Onde estou? Parece uma pergunta simples, mas na realidade ela exige da pessoa um grau
de consciéncia muito claro de seu contexto de vida; um mapeamento de onde esta
atuando, como é este contexto e sua participacdo nele; quem sdo os “outros” que estdo

a sua volta e como eles o influenciam ou influenciam seus caminhos.
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d. Onde quero chegar?
E necessario ter um mapa mental de seus objetivos para caminhar em direcdo a eles,
porgue ndo se alcanca algo que ndo se consegue definir muito bem. Clareza e convicgdo

de objetivos sdo fundamentais. IndecisGes e incertezas sao inimigas da autolideranca.

e. Liberdade e autodeterminagao

Para autoliderar-se é preciso ser livre e autodeterminado, o que significa ndo ser escravo
de pessoas, paradigmas obsoletos, dogmatismos sociais. A autolideranca sé pode ser
alcancada por meio de uma dindmica auténtica e genuina. Qualquer um que imite ou siga
atitudes e comportamentos dos outros, reduz a prépria capacidade de encontrar o

caminho da autolideranca.

f. Planejamento Estratégico Pessoal

Planejamento Estratégico Pessoal € um método de gerenciamento de vida, que envolve
mudancas de habitos e atitudes, tdo necessarios ao desenvolvimento da autolideranca.
Alcanca-se, dessa forma, um melhor nivel de organizacdo, maior eficiéncia do uso do
tempo e dos recursos pessoais, assim como o desenvolvimento de habilidades pessoais
e eliminagdo de habitos negativos.

O planejamento estratégico ajuda a oferecer uma direcdo a vida do individuo, pois da

sustentacdo a qualquer tomada de decisdo presente e avalia situacGes futuras desejadas.

g. Abertura para aprender

Voltar-se para o seu interior, para desenvolver-se no sentido da autolideranca, significa
estar disposto ao aprendizado. Desenvolvimento é aprendizado constante, é aprender
mais sobre si mesmo, a interpretar e a se colocar melhor no ambiente em que vive;
conhecer-se para saber como motivar-se; aprender a definir-se e fazer escolhas;

aprender a sustentar-se no caminho escolhido.

h. Responsabilidade
A autolideranca esta estreitamente correlacionada com a responsabilidade. Muitas

pessoas temem a responsabilidade vendo-a como um peso; na verdade elaé um
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compromisso com valores e objetivos, e permite a consciéncia de que podemos ser o
agente impulsionador de tais valores. Medo de responsabilidade pode estar ligado a falta
de autoconfianga, baixa autoestima. Autolideranca € assumir a responsabilidade por si

mesmo.

i. Disciplina

Uma pessoa que tem autolideranga é disciplinada porque, para alcancar objetivos, é
necessaria disciplina. Se o objetivo é ter autolideranca e ndo se tem disciplina; alcancar
autodisciplina vem antes. E ter tempo e disposicio para dedicar-se & pratica do
autodesenvolvimento, agendar programas e cursos e cumpri-los, persistir nos exercicios

até alcancar a meta.

j- Identificagdo de barreiras
O que nos impede de alcancar nossos objetivos? E importante identificar as obstrucdes
e os motivos, e definir estratégias eficazes para vencé-los utilizando raciocinios logicos,

além de situacdes emocionais que estejam travando a assertividade.

k. Rompendo as amarras

Desenvolver-se em direcdo a autolideranca é romper com amarras, porque ela é um grau
de evolucdo que exige padrdes de equilibrio e sustentabilidade de forma elevada. Para
alcancar este patamar é necessario romper bloqueios, superar-se, romper com padrdes
de comportamentos e atitudes ja adquiridos e adquirir novos, avancar para uma etapa
adiante na evolugcdo humana e, com toda naturalidade, assenhorar-se de novos

paradigmas. E o que todo desenvolvimento exige.

. Viaje pelo seu interior
Desbravar o proprio interior é necessario sempre que se falar em autodesenvolvimento.
Faca dessa viagem uma aventura. A jornada do crescimento pessoal, da lideranca e do

sucesso comeca pelo lado de dentro.
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Todo mundo que deseja ser um verdadeiro lider deve primeiro liderar-se. Um lider de si
proprio sabe onde estd e onde quer chegar, sabe o caminho, tem um mapa e também

sabe onde encontrar apoio para trilhar o caminho. Ninguém faz nada sozinho.
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2. RODA DA VIDA — REFLETINDO SOBRE AREAS FUNDAMENTAIS

A ferramenta Roda da Vida convida a refletirmos sobre dreas fundamentais da nossa
experiéncia humana. Quando existe um equilibrio entre elas, nossa vida melhora assim
como nossos resultados. Esses setores precisam ser mantidos e desenvolvidos para que
a pessoa tenha uma boa vida. Com essa ferramenta, geramos reflexdo para cumprir nossa
Missdo de Vida e construir nosso Legado. Pode ser que tenha acontecido com vocé se
focar em algo e esquecer outras coisas da vida. Damos muita atencdo ao trabalho e
esquecemos de nosso lazer? Ou damos atencdo para nossos amigos e acabamos ficando
sem dinheiro?

Como funciona a Roda da Vida Observaremos com calma e atencdo setores importantes
da vida de qualquer pessoa e que, por diversos motivos, alguns podem eventualmente
estar sendo negligenciados. E justamente esse o ponto central desse contetdo, chamar
a atencdo para o fato de que conseguiremos ter uma vida prospera, saudavel e completa,
se estivermos bem ndo apenas em uma parte dela, mas sim, nela como um todo.
Racionalizando quais sdo essas areas que circundam nossas vidas, conseguimos fazer um
diagnostico de nosso estado atual. Com isso, ampliamos nossa compreensdo e
direcionamos nossa energia para setores que estdo carentes de cuidado. Essa € uma
ferramenta excelente para alcancar um estado desejado, nos ajudando a lembrar de ndo
focarmos em apenas um conjunto de atividades e esquecer outros igualmente
importantes para nés. O objetivo é que apds internalizarmos essa visdao ampla, ela nos
sirva de bussola em nossa jornada, buscando e mantendo o equilibrio entre esses 12
setores da vida conseguimos ter um entorno propicio para realizarmos nossas atividades.

Essas areas podem ser visualizadas na ferramenta Roda da Vida.

Entendendo as 12 areas da Roda da Vida
1. Saude e disposicdo.
Vocé estda com algum problema de saude? Como estd o seu corpo, seu emocional
e sua mente? Vocé se sente uma pessoa saudavel? Por que? Quando levanta da
cama, qual sua energia para o dia que estd comecando? Vocé se sente bem

disposto ou parece que tem uma tonelada nas costas? Nossa caminhada na vida
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depende de qudo sauddvel estamos, uma vez que é através do nosso corpo,
dessa maquina bioldgica, que usamos para captar informacdes e interagir com o
mundo. Ou seja, quanto mais capaz for nosso sistema, quanto mais curado ele
estiver, mais poder sera possivel ter nessa vida. Maior a chance de construir o

seu Legado.

3. Desenvolvimento intelectual.
Vocé esta satisfeito com o quanto vocé sabe? Durante seu dia a dia, o quanto
vocé compreende os fatos ao seu redor e suas conexdes? Qudo profunda é sua
visdo de si mesmo e do mundo? Ter o intelecto em desenvolvimento significa
possuir o foco necessdrio para o continuo aumento das capacidades e
habilidades; a aquisicdo de conhecimento suficiente para poder ter uma

compreensdo do que cerca, como as coisas funcionam e como se relacionam.

4. Equilibrio emocional.
Ao longo do dia, vocé percebe suas emocdes equilibradas ou possui uma oscilacao
grande? Uma hora esta bem, acontece alguma coisa e ja fica nervoso ou triste?
Essa parte da Roda da Vida traz luz para a manutencdo de suas emogdes. Quando
pensamos em uma semana ou em um més, existe uma continuidade de
sentimentos, ou ha uma variacdo dependendo do momento? Se sim, existe um
padrdo? Em algum dia da semana ou um periodo do més existe um desequilibrio,
uma fase que suas emocdes mudam repentinamente? Qual a origem disso? Fisica
ou mental? O que poderia ser feito, que se fosse feito, traria um equilibrio
emocional ao longo do tempo? O que acontece que faz com que seu emocional

ndo seja constante e positivo?

5. Realizagdo e propésito.
Pensando em termos profissionais, o quanto vocé se sente realizado? Em sua
atual ocupacdo profissional, vocé se sente bem ou existe alguma outra posi¢ao
que deseja atuar? Qual o nivel de congruéncia entre o que vocé faz

profissionalmente e sua percepcdo de propdsito de vida? O quanto o seu
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propdsito de vida e sua profissdo se misturam? Atuar profissionalmente além de
trazer retornos financeiros e sociais tem a possibilidade de preencher nossa vida
com o significado profundo de realizagdo, estando em consonancia com a nossa

percep¢do do que viemos fazer nesse mundo.

5. Recursos financeiros.
O que significa recursos financeiros para vocé? Se pudéssemos trazer ao mundo
esse sentido e colocar em nimeros, qual seria a quantia que traria satisfacdo para
vocé? Vocé esta gerando recursos financeiros compativeis com suas habilidades
e conhecimentos, compativeis com a sua entrega de valor a sociedade? Com os
recursos financeiros suficientes, somos capazes ndo apenas de custear as nossas
despesas mensais, mas também temos condicdo de manter uma reserva para o0s
projetos maiores de nossas vidas. Tendo em mados os valores que gastamos
mensalmente, o quanto temos em nossas reservas e os valores do que queremos
adquirir, conseguimos elaborar um plano de acdo e sabermos nossa posi¢ao

financeira com base em ndmeros.

6. Pertencimento.
Finalizando a triade profissional temos a percepcdo do pertencimento. Todos nds
temos a necessidade fundamental de pertencer a um grupo. Tal necessidade
possui uma dimensdo coloquial, de forma que individuos diferem quanto a
motivacdo pela procura de conexdes sociais e o quanto valorizam ser aceitos
pelas outras pessoas. Verdadeiramente, de zero a 10, quando pertenco ao meio
que estou inserido? Vocé ja parou para pensar o quanto este senso de
pertencimento influéncia direta e indireta que seu trabalho e nos seus
resultados? Quais sdo as pessoas que vocé atende e quais as solugdes que oferece
a elas? De que maneira vocé tem uma atividade profissional significativa? O que
vocé faz ndo é apenas para ganhar dinheiro, mas sim para oferecer algo de valor
a sociedade e sermos remunerados por isso. Afinal, o dinheiro é consequéncia do

que entregamos e ndo o contrario.
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7. Familia.
Comecando nossa reflexao sobre os relacionamentos que temos em nossas vidas,
convido vocé a pensar no primeiro grupo de pessoas que convivemos: a nossa
familia. Através dessas pessoas nos mantivemos vivos e ao ouvi-los e observa-los
desde pequenos conseguimos compreender muito sobre como o mundo
funcionava. Elas foram nossos primeiros mapas de um mundo desconhecido e

potencialmente perigoso.

8. Relagdes Pessoais.
Como anda o corag¢dao? Como anda suas relagdes interpessoais? Sente-se bem
com relagdo a seus amigos? Sente-se bem com relagdo a um parceiro ou parceira?
E sua relacdo vocé mesmo, qual seu nivel de satisfacdo? O quanto vocé se ama?
A forma e a intensidade com que nos relacionamos com as pessoas significativas
em nossas vidas e com nés mesmos determina em grande parte a nossa energia
e percepgdo de bem estar. Ao termos relagdes profundas com quem nos cerca
em conjunto com a capacidade de nos conhecermos e curtirmos a nossa propria
presenca, conseguimos atingir niveis profundos de consciéncia e satisfazemos

uma area fundamental em nossa Roda da Vida.

9. Vida social. E 0s nossos amigos, como estdo? Verdadeiramente vocé se permite
sair com sua turma, passar bons momentos juntos de circulos sociais diferentes e
energizadores? Estar em contato com outras pessoas permite que ampliemos
nossa percepcao de mundo, através de suas experiéncias, suas formas de ver os
acontecimentos, sua perspectiva sobre nossa Roda da Vida trazem um rico
conhecimento compartilhado que traz para nés formas diversas de compreender
0 mesmo evento. Isso permite que ndo tenhamos uma visao Unica sobre um fato,

o que naturalmente é limitada.

www.secoviunihab.com.br




Mais um servico
com a qualidade

UNIHAB

Universidade Livre do Mercado SECOVI'PR
Imobiliério e Condominial S e

10. Lazer.
Vocé tem se dedicado muito ao trabalho e esquece de se divertir? Sente culpa
guando tira um tempo para fazer o que gosta? No ultimo més, quantas vezes fez
algo que ndo tinha uma finalidade a ndo ser passar bons momentos de vida?
Quando olhamos essa primeira area do grupo da Qualidade de Vida, nos
lembramos do quanto é importante termos momentos de pausa em nosso dia a
dia. Somos maquinas bioldgicas e precisamos de descanso ndo apenas fisico, mas
também mental, emocional e espiritual. Muitos sentem-se culpados quando
estdo fazendo algo para si. Dizem que estdo sendo ‘inUteis” e até conseguem

ouvir em sua mente a voz de algum parente ou professor.

11. Plenitude e felicidade.
Qual sua percepcdo de preenchimento interior? O quanto vocé percebe alegria
dentro de vocé? Como estd sua autoestima? Quantos momentos por dia vocé tira
para olhar para dentro de si e ver como se sente? Inteligéncia emocional é um
elemento crucial para termos uma boa vida. Essa capacidade de se autoconhecer
e saber o quanto acha sua vida boa. Estar repleto de significado e energia positiva
é um elemento fundamental da vida. De que vale estar com um monte de coisas
legais ao redor e dentro de si estar uma bagunca? Estamos na hora de olhar para

isso com mais carinho?

12. Espiritualidade.
Quando foi a ultima vez que vocé pensou em algo que transcende a realidade? O
guanto sente que existe uma realidade profunda que influencia sua vida? Pode
ser alguma divindade, a natureza, o Universo, uma crianca ou qualquer outra
coisa que faca sentido para vocé. Em sua Roda da Vida, o quanto tem dedicado
ao plano espiritual. Nao falo necessariamente de religido, mas sim de deixar um
legado, de fazer algo que impacte na sua vida. O que vocé pode fazer hoje para

dar um pequeno passo nessa direcao?
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Como usar a Roda da Vida?

Apds a analise e reflexdo sobre cada uma, atribua uma nota de 1 a 10 para a sua

percepcao de satisfagdo com relagdo a ela. Se precisar de ajuda, volte nas reflexdes e

perguntas sobre cada area acima.

Depois, observe sua Roda da Vida...

v
v

v
v

As areas estdo equilibradas?

Se ela fosse a roda de um carro, ele andaria bem?

Se ndo, qual drea quando vocé der atencdo trard mais felicidade nesse
momento?

Qual gerard mais alavancagem, um ganho nela e talvez em outra?

O que vocé pode fazer hoje para aumentar um ponto nessa area?

Recomendo que refaca a Roda da Vida a cada periodo de tempo (p.ex. trés meses)

para avaliar os resultados de suas agdes. Isso também vai ajudar para pensar em

novas agoes. Aproveite!
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3. ANALISE FOFA(SWOT) PESSOAL

O que sdo pontos fortes? Pontos fracos? Oportunidades? Ameacas?

Andlise FOFA (SWOT) é uma ferramenta utilizada para fazer analise de cendrio (ou anadlise
de ambiente), sendo usada como base para gest3o e planejamento estratégico. E um
sistema muito simples para verificar a posi¢do estratégica de uma entidade qualquer, seja
pessoa fisica ou juridica num determinado ambiente.

Em resumo a Andlise FOFA auxilia a eliminar os pontos fracos em areas onde existem
riscos e fortalecer os pontos fortes em areas onde se identificam as oportunidades.

O termo SWOT é uma sigla oriunda do idioma inglés — Strenght — Forgas, Weaknesses —
Fragueza, Opportunities — Oportunidades, e Threats — Ameacas. Partindo do principio de
gue tudo aquilo que acreditamos influencia a nossa realidade, a Andlise FOfa Pessoal leva
ao autoconhecimento e desenvolvimento pessoal da capacidade realizadora. Também
permite uma constante melhora do individuo levando-o a uma vida mais equilibrada,
produtiva e feliz. E uma ferramenta de desenvolvimento pessoal com base no
aprendizado constante, tanto no aspecto pessoal quanto no profissional.

Para essa analise ndo precisamos de nada além do que um quadro como o abaixo:
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W - Weaknesses
F - Fraguezas

O - Oportunities T - Threats
O - Oportunidades A - Ameacas

FatoresExtemosI Fatores Internos

Formulei as seguintes perguntas para uma Analise SWOT Pessoal:

FORCAS

Perceba quais sdo as suas vantagens como pessoa ou profissional.

- O que vocé faz melhor que as pessoas a sua volta?

- Qual caracteristica sua geralmente é mais elogiada?

- Quais valores vocé tem que os outros ndo conseguem ter?

- Vocé faz parte de algum grupo informal? Se sim como ele pode ser um ponto forte para
vocé?

- Qual experiéncia que vocé possui que ninguém possui?

- Quais 0s recursos que vocé tem acesso que mais ninguém tem?

FRAQUEZAS

- Identifique as areas em que haja maior conflito.

- Em que aspectos vocé pode melhorar?

- Que tipo de atividade ou atribuicdo vocé ainda ndo faz satisfatoriamente?
- Quais tarefas vocé evita no seu dia-a-dia e porque?

- O que vocé ndo se sente confiante em fazer?
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- Vocé se sente confortdvel com sua formacdo? Se ndo, qual detalhe dela que mais lhe
causa este sentimento?

- Existe alguma caracteristica pessoal que vocé acha que te atrapalha? (Por exemplo, vocé
precisa falar em publico e se sente timido)

- As pessoas geralmente esperam algo de vocé e, por mais que tente, ndo consegue
atender as expectativas?

- Quais sdo seus vicios no trabalho/vida pessoal que geralmente podem irritar outras

pessoas (por exemplo, ficar estressado facil, chegar atrasado)?

OPORTUNIDADES

- Esforce-se para descobrir as forcas que possui e que ndo estdo sendo bem utilizadas.

- Vocé mantém contato com seus antigos colegas de classe/trabalho e demais pessoas
ligadas a sua vida profissional?

- Vocé esta ligado a novas tecnologias ligadas a sua area?

- Qual seu nivel de interacdo com pessoas da sua area?

- Onde existem oportunidades que ninguém estd aproveitando? O que vocé pode fazer
para aproveita-las?

- Quais as novas tendéncias que estdo surgindo que vocé pode aplicar ao seu dia-a-

dia/local de trabalho/vida pessoal?

AMEACAS

- Visualize o mundo exterior e seja também um pouco introspectivo para entender o que
pode ser prejudicial ao seu objetivo.

- Que obstaculos existem pela frente?

- O que as demais pessoas, estdo fazendo?

- Vocé tem as competéncias necessarias para o atingimento do objetivo?

- A tecnologia é um problema para vocé, ela ameaca seu objetivo?

- Quais os obstaculos que vocé enfrenta hoje na sua vida (financeiro, de desenvolvimento,

pessoal)
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Entdo, respondendo com consciéncia a essas perguntas, analisando o SEU momento
pessoal e profissional, podemos tracar o perfil que desejamos para o atingimento do
nosso objetivo e definir que rumos tomar a partir dai.

Pode ser que ja o facamos de outras maneiras, sem que se queira chamar de SWOT tal
exercicio, mas ha que se ter em mente duas palavras quando tratamos de objetivo:
reflexdo e planejamento. Duas simples palavras e uma mesma forma de encontrar um

caminho

Exercicios crencas e valores

1 — Valores Positivos. O que € mais importante na minha vida? Coloque-os em ordem de
importancia

2 — Valores Negativos. Liste agora aquilo que vocé faria de tudo para evitar. Cologue-os
também em ordem de importancia, comecando pelo que vocé faria de tudo para evitar.
Identifique suas crencas.

O que precisa acontecer para eu sentir essas emocdes que listei? Faca isso tanto para a

lista dos valores positivo quanto para a dos negativos.

Vocé avalia que alguma dessas crengas esta limitando sua qualidade de vida? Se sim, que
regras vocé esta disposto a mudar agora para melhorar sua vida para sempre?

EX. Valor positivo — minha familia — Crenca sou forte por ela.

Valor negativo — pular de paraquedas — Crenca morro de medo de altura. Quero ser forte
por mim, sem dependéncia. (Observe que é um valor positivo com uma crenca limitante
gue preciso trabalhar. Medo de altura é limitante, porém ndo estd afetando minha vida.
Posso conviver com isso. Observe que a analise é pessoal. Diz respeito a como EU me

sinto.
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