MAPEAMENTO DE DESEJOS

Preencha com ideias racionais e emocionais:

O que vocé tem e O que vocé tem e
nao quer perder? nao quer ter mais?

O que vocé nao tem O que vocé nao tem e
e quer ter? nao quer ter? O que

vocé quer evitar?




PERGUNTAS PARA REFLEXAO
EAUTOCONHECIMENTO

1- Quais foram os trés fatos, dias ou momentos maravilhosos da sua vida, quais
periodos especificos?

2- Quais foram os trés fatos, dias ou momentos ruins ou tristes da sua vida, quais
periodos especificos?

3- Se vocé pudesse voltar no tempo e escolher um desses seis fatos, dias ou
momentos, para qual vocé voltaria para refazer/reviver? Por que?

4- O que te move? O que te motiva? O que faz vocé acordar todos os dias e
levantar da cama?

5- Tem mais alguma coisa que vocé acredita ser muito importante compartilhar
comigo agora?
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MEUS VALORES P

NOME DATA

Examine a lista abaixo e dé um valor de 1 a 4 para cada um, seguindo:

1 para aqueles que ndo sao importantes;

2 para aqueles que sao um pouco importantes;
3 para aqueles que sao importantes;

4 para aqueles que sao muito importantes.

Ter poder e autoridade.

Ser considerado uma autoridade ou o melhor naquilo que faz.
Trabalhar com outras pessoas.

Ajudar os outros.

Ter reconhecimento publico.

Trabalhar no seu préprio ritmo.

Ser amigo dos seus colegas.

Influenciar outras pessoas.

Ter tempo para a familia.

Criar coisas ou solugdes.

Participar nas decisées que importam para a sociedade.
Gerir equipes.

Trabalhar sob pressao.

Ter autonomia profissional.

Servir aqueles que mais necessitam.

Ser exigido.

Trabalhar sozinho.

Ganhar muito dinheiro.

Trabalhar com problemas desafiadores.

Aprender novos conhecimentos e habilidades.

Ter seguranca e estabilidade profissional.

Mostrar o que vocé sabe fazer.

Ter experiéncias novas.

Trabalhar em ambientes inusitados.

Balancear vida profissional e pessoal.

Trabalhar com comunidades locais.

Ter um estilo de vida de alto padrao.

Ter uma grande variedade de atividades no trabalho.
Viver fora dos grandes centros urbanos.

Ter liberdade para decidir como fazer seu trabalho.
Estar em ambientes competitivos.

Ser profissionalmente autonomo.

Estar num ambiente dinamico.

Ter contatos com outras culturas.

Contribuir para a solucao dos grandes problemas da humanidade.




MEUS VALORES piina2

Entre aqueles que vocé avaliou com o valor 4, escolha trés que vocé considera mais
importantes e liste-os abaixo:

Agora reflita:

O que eles contam sobre vocé?

Como eles se relacionam com a carreira que vocé sonha?

Que tipo de trabalho e carreira seriam mais adequados a esses valores?

Observagodes:
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PLANNER DE METAS P

METAS A CURTO PRAZO METAS A LONGO PRAZO

METAS A MEDIO PRAZO

OBSERVAGOES



PLANNER DE METAS piina2

MEU DESEJO

CAMINHO A PERCORRER:

»
»

»

PASSOS PARA ATINGIR A META PRAZO

e e e T e T e
e e e T e T e

META ALCANCADA EM / /



PROJETO DE OBJETIVO

Preencha as colunas de acordo com o que pede:

O QUE?

Objetivo

Contextualizado, especifico, positivo, iniciado,

individual, alcancgavel.
(o que, quando, onde, com quem?)

Evidéncia
Qual evidéncia de que
vocé conseguiu?

POR QUE?

Motivadores / Sentimento
O que vocé/outros ganham com
isso? Como vocé vai se sentir
quando realizar o objetivo?

Sabotadores

O que vocé/outros perdem com
isso? O que vocé pode fazer
para minimizar as perdas?

Valores
Por que isso é importante?
Qual é a relevancia?

COMO?

Estratégias
Quais as formas para vocé
conseguir isso?

Acdes
Quais os passos para chegar ao
objetivo?

Primeiro passo:

Grau de comprometimento:

Recursos
Do que/de quem vocé vai
precisar?




JAN3IOV = aepodwy) + uadin oeN 3N93173a = djuesodw) oeN + 23uadin
VHOOV VIVH = ejueriodwy + suadin JNIWIM3A = d3ueyiodw ogN + 23uadin oeN

J1INIOHN OVYN J1INIOHN

JIMOHN1SI 10 ZNLYIN

JLINV14OdWI OYN

JINVL4dOdNI



*Jepnfe ay) el

"9peplijigeln anb eossad "eJed)
BNS B JedIJIIdA "epeINdSXD 4SS "epI>9)9qge)sd "sepezjjead BJJNO NO owisaWw 9] soode sep
esed oede eped 9A9p oede eped oede eped oeuas 920A J49s apod ewn eped anb
9p soIsnd owod eJiduew eded 931w eyep soode se ‘19Aesuodsau soId1yauaq so
SO BAJIS3( e aye1eQg ewn edajaqe)sy apuo euyaqg wn euyag sienb eaaJosag

ojuenp sopuenp

éYyonw MmoH SUSUM

"ojudWIyduUda4d ap seslp wandas oxieqy ‘ezadJe)d 3 apepidnedd siew wod sapepiAle No seidd)eusd
‘sojofoad wedselsueid e seossad Jepnfe e wesia anb (s9)13ul we) sejundiad ap 9149s ewn oes
"S9Z14)3JIp / Sp eIS0)0pOoIaW BWN W 3)SISU0D HZMS SpepiAlnpoud ap ejuswells) v

HZMS :0YJY 30 ONV'1d

'soAn3a[qo snas

SO Jeduedje
esed sagde
se sepo}
BASJOS9(]

é¢onb O

SBYM




NOVO HABITO

NOME! i s Data de iniCio: ....cummmmsesnsssnssesnsnass
g =1 01 o Recompensa: ......cinssnsssssssmessnass
Quero criar Decidi criar Me comprometi
o habito o habito com o habito

adquirir o habito adquirir o habito

Beneficios de 6 Maleficios de n3o

ACOMPANHAMENTO DA META:

Dia OT . D T TR i S
D11 T 0 D - T 7
Dia O3 .. D T T D S
Dia 04 ... Dia 14 ...
Dia 05 . Dia 15 e
Dia 06 ... Dia 16 ..
D T T O 7 A Dia 17 e
Dia 08 ... Dia 18 .
Dia 09 .. Dia 19 e
Dia 10 e Dia 20 .

(D11 T 1 [

HABITO ADQUIRIDO

COM SUCESSO s G
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CIRCULO DE INFLUENCIA EAPOIO

O Circulo de Influéncia é uma ferramenta de desenvolvimento pessoal que ajuda a
identificar as pessoas e coisas que tém influéncia em sua vida. Para responder as
perguntas sobre os seus apoiadores, neutros e sabotadores, vocé pode seguir as
seguintes orientagdes:

Quem ou o que sao os seus apoiadores?

Os seus apoiadores sao aquelas pessoas, coisas e recursos que tém uma influéncia
positiva em sua vida e ajudam vocé a alcancar seus objetivos. Eles podem incluir
amigos, familiares, colegas de trabalho, mentores, recursos financeiros, habilidades,
talentos, entre outros.

Para identificar seus apoiadores, pense em pessoas e coisas que lhe dao energia,
motivam e inspiram. Considere como essas pessoas e recursos podem ajuda-lo a
alcancar seus objetivos e melhorar sua vida.

Quem ou o que estao neutros?

Os neutros sao aqueles que nao tém uma influéncia positiva ou negativa em sua vida.
Eles podem ser pessoas ou coisas que vocé conhece, mas nao tém um papel significa-
tivo em seu desenvolvimento pessoal.

Para identificar os neutros, pense em pessoas e coisas que nao o afetam positiva ou
negativamente. Eles podem incluir conhecidos, objetos em sua casa ou até mesmo
algumas atividades que vocé faz no seu tempo livre.

Quem ou o que sao seus sabotadores?

Os sabotadores sao pessoas, coisas ou padroes de comportamento que impedem seu
desenvolvimento pessoal e o afastam de seus objetivos. Eles podem incluir amigos
toxicos, habitos prejudiciais, procrastinacao, falta de autoconfianca, entre outros.

Para identificar seus sabotadores, pense em pessoas ou coisas que o deixam desani-
mado, sem motivagcao ou impedem vocé de tomar medidas para alcangar seus objeti-
vos. Identificar seus sabotadores é importante para que vocé possa encontrar manei-
ras de superar esses obstaculos e continuar progredindo em diregao a seus objetivos.

Mais uma ferramenta de analise inicial para qualquer processo. E muito importante
também entender o universo que esta ao redor e nao somente internamente.

Com esta ferramenta vocé traz clareza sobre quem pode estar influenciando os
resultados da pessoa, positivamente ou negativamente. Uma outra observagao
importante é que apoiadores e sabotadores podem ser as mesmas pessoas.



CIRCULO DE INFLUENCIA EAPOIO

Preencha de acordo com as especificacdes:

Quem ou o que sao os seus apoiadores?

Quem ou que estao neutros?

Quem ou que sao seus sabotadores?




Dia

DIARIO DE GASTOS

Anote aqui todos seus gastos diarios.

Més

Ano

HORA

DESCRICAO

04:00

Resumo do meu dia

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

Observagdes

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

00:00




PLANEJAMENTO MENSAL

Preencha e tenha o controle de todas as suas entradas e saidas do més.

GANHOS NO MES GASTOS NO MES

DATA DESCRICAO VALOR DATA DESCRICAO VALOR

TOTAL: TOTAL:

GANHOS GASTOS SALDO




1° semestre

Renda do més

RECEITA ANUAL

Preencha os campos e entenda melhor o seu faturamento mensal:

JAN FEV MAR ABR MAI JUN

Extras

Eventuais

TOTAL

1° semestre

Renda do més

JUL AGO SET ouT NOV DEZ

Extras

Eventuais

TOTAL

Idéias de renda extra RESUMO

1° semestre

2° semestre

Total

OBSERVACOES
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RODADAVIDA

Apos a analise e reflexao sobre cada area de sua vida, atribua aqui uma nota de 1a 10 para a sua
percepcao de satisfagdo com relacado a ela. Use a roda abaixo para pintar conforme a pontuacao
descrita em cada area de sua vida para ter uma visdao mais ampla. O intuito dessa avaliacdao nao é julgar
ou criticar e sim promover a reflexao e autoconhecimento, ajudando vocé a perceber quais sdo as
areas de sua vida que estdo precisando de uma ateng¢ao maior no momento.




NOME

EGOGRAMA

Preencha os quadrados vagos com um dos nimeros ao lado. Ndo pense muito e responda.

Pdgina 1

O1. Tem movimentos firmes, ativos e eficazes?
02. E espontaneo e livre?
03. Despreza os outros?
04. Procura harmonizar-me com os que o cercam?
05. Valoriza as tradiges?
06. Percebe as qualidades alheias e as ressalta?
07. Interessa-se pelas conversas alheias?
08. Analisa bem a realidade e toma decisées?
09. Expressa logo os sentimentos na fisionomia?
10. E critico em relacéo as coisas e fatos?
1. E cerimonioso e retraido?
12. E extremamente atencioso com os outros?
13. Protela as decisGes referentes as questdes desagradaveis?
14. Valoriza o senso de responsabilidade?
15. Conversa com o parceiro em postura correta, encarando-o?
16. Vive se questionando e se lamentando?
17. Gosta de ajudar os outros?
18. Examina a reacdo alheia?
19. Costuma perguntar: “Por que? Como?”
20. E moralista?
21. Julga corretamente os fatos?
22. Manifesta expressdes de espanto: “Nao diga!’?
23. E rigoroso com os fracassos e defeitos alheios?
24, Cozinha, lava e limpa por iniciativa propria?
25. E o tipo que ndo consegue dizer o que pensa?
26. Sempre arranja boas desculpas?
27. Costumeiramente expressa-se dizendo: “Devo fazer?”
28. Tem dificuldades em ficar quieto e parado?
29. Cumpre rigorosamente os regulamentos?
30. Sabe lidar relativamente bem com as pessoas?
31. Esforca-se para contentar o os outros?
32. Fala sem cerimonia sobre o que pensa?
33. Colhe varias informagées (fatos) e os analisa bem?
34. Vocé é egoista?
35. Diz: “Desculpe-me”. “Sinto muito”?
36. Julga os fatos sem interferir a sua opinido pessoal?
37. E extremamente curioso?
38. E indiferente a assuntos alheios.
OPCC)ES 39. Age sempre em busca do ideal?
DE NOTA: 40. Sempre planeja conscientemente antes de agir?
41. Nao se torna emotivo huma conversa?
SIM Sempre 3 42 Sempre que vé uma pessoa em dificuldades, consola-a?
Frequentemente 2 43. Assume a lideranca do trabalho em atividades coletivas?
As vezes 1 44, Expressa com clareza e firmeza sua opinido pessoal?
_ . 45, Decide pela intuicdo em lugar da razdo?
NAO Muito 7 -
raramente O 46. E maleavel?
47. E obstinado em relacdo aos seus desejos?
48. Perdoa com sinceridade as falhas alheias?
49. Dialoga facilmente com qualquer pessoa?
50. Nao consegue recusar um pedido?

Total:
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EGOGRAMA

Preencha agora a somatéria referente a cada comportamento de ego:

Somatoria dos valores da coluna PC

Somatoria dos valores da coluna PA

Somatoéria dos valores da coluna A

Somatoria dos valores da coluna CL

Somatoria dos valores da coluna CA

PAI CRITICO

PAI AMOROSO
ADULTO

CRIANGCA LIVRE
CRIANGA ADAPTADA

Pdgina 2

Sinalize com um ponto ou preencha o quadrado conforme as suas pontuacdes e depois

ligue os pontos:

30

29

28

27

26

25

24

23

22

21

20

19

18

17

16

15

14

13

12

11

10

09

08

07

06

05

04

03

02

01

PC PA

A

CL

CA

Comece a prestar atencao em sua relagdes, aprimore seu poder de percepcgao.

O conhecimento sobre Andlise Transacional podera se transformar em uma
inspiragdo auténtica e significativa no reconhecimento e respeito pela

diferenca entre eu e o outro.



Ma3ao na cintura

amplos

Pai critico Pai amoroso Adulto Crianca Livre | Crianca Adaptada
Parel . Uau!
a~re'. Vocé é capaz! Por qué? Oba! Gostaria...

Nac?. Gostei! Como,? Ail Uil Deveria...
Palavras Esctja e{"'?d°! Muito bom! Conyerzl? Querol! Posso?

VI iculot ' Vocé pode! 9;;?;;?5 as Nio quero! Desculpe

océ nao prestal Va em frente! ‘ Gosto! Por favor
Vocé n3o é capaz! Certo, Errado -
Nao gosto!
Rispido Protetor Sedutor
Adequado a Alto .

3?,'1“ de Cortante Caloroso situacdo Espontaneo Manipulador

Imperioso Suave Submisso

Rigida Protetora Adequada a Solta - Cabeca baixa .
Postura Ereta Envolvente situacdo Espontanea Ombros encolhidos

Tensa Desinibida Tensa

Cenho fi id i i i
Expressdo ennho franzido Sorridente ) Alerta. Sorridente, Raivoso | hos baixos

Bravo Olhar de aprovacio Pensativo Choroso

Dedo em riste . Contidos
Gestos Pé Batendo Carinhosos M30 no queixo Movimentos

Maos nas pernas

ESTADOS DE EGO

DESCRICAO | COMPORTAMENTOS | VANTAGENS | DESVANTAGENS | MELHOR PROFISSAO

CRIANCA ADAPTADA
Sabe lidar bem com as pessoas | Esforga-se para contentar os outros | Segue as regras| Tem projetos mas ndo os

coloca em prética | Gosta de seguir regras | Obediente | Educado | Otimo funcionario | E retraido | Tem muito medo
| Adia a tomada de decisées | Vive se queixando | Profissionais da computacéo |
Operadores de maquinas

CRIANCA LIVRE
Extremamente curioso | Age no calor do entusiasmo | Obstinado com relagao aos seus objetivos |
Arriscam-se para abrir o préprio negécio | Corajoso | Desafiador | Espontaneo | Sem limites | Nao cumpre regras |

Vendedores | Micro empresarios

PAI CRITICO

Perfeccionista | Cumpre com a palavra | Cobra-se demais | Sofredor | Valoriza tradicdes | Responsavel | Cumpre o
regulamento | Organizado | Despreza as pessoas | Critico em relagdo as coisas e fatos | Rigoroso com os defeitos
alheios | E muito preocupado | Cargos de Gestao e Lideranga

PAl AMOROSO / PROTETOR
Esta sempre pronto para ajudar | Ndo sabe dizer nado | Geralmente tem do6 das pessoas | Age muito emocionalmen-
te | Extremamente atencioso | Gosta de lidar com pessoas | Ndo sabe falar ndo | Professor | Enfermeiro | Assistente

Social

ADULTO

Analisa os fatos antes de tomar uma decisdo | Controla suas emo¢des em uma conversa | Sempre planeja antes de
agir | E racional | E légico | Nao demonstra emogéao facilmente | E frio | Profissionais da area técnica | Médicos |
Engenheiros | Empresarios



EXEMPLO EGOGRAMA PREENCHIDO

Pdgina 1

NOME

DATA

Preencha os quadrados vagos com um dos numeros ao lado. Nao pense muito e responda.

SIM Sempre 3 As vezes 1
Frequentemente 2

NAO Muito raramente 0

01.

Tem movimentos firmes e ativos — eficazes?

02.

E espontaneo e livre?

03.

Despreza 0s outros?

04.

Procura harmonizar-me com os que o cercam?

05.

Valoriza as tradigdes?

06.

Percebe as qualidades alheias e as ressal ta?

07.

Interessa-se pelas conversas alheias?

08.

Analisa bem a realidade e toma decisdes?

09.

Expressa logo os sentimentos na fisionomia?

10.

E critico em relagao as coisas e fatos?

1.

E cerimonioso e retraido?

12.

E extremamente atencioso com os outros?

13.

Protela as decisdes ref  erentes as questdes desagradaveis?

Valoriza o senso de responsabilidade?

15.

Conversa com o parceiro em postura correta, encarando-0?

16.

Vive se questionando e se lamentando?

17.

Gosta de ajudar os outros?

18.

Examina a reagéo alheia?

19.

Costuma perguntar: “Por que? Como?”

20.

E moralista?

21.

Julga corretamente os fatos?

22.

Manifesta e xpressées de espanto: “N&o diga!"?

23.

E rigoroso com os fracassos e def eitos alheios?

24.

Cozinha, lava e limpa por iniciativa propria?

25.

E o tipo que ndo consegue dizer o que pensa?

26.

Sempre arranja boas desculpas?

27.

Costumeiramente e xpressa-se dizendo: “Devo fazer?”

28.

Tem dificuldades em ficar quieto e parado?

29.

Cumpre rigorosamente os regulamentos?

30.

Sabe lidar relativamente bem com as pessoas?

31.

Esforga-se para contentar o os outros?

32.

Fala sem cerimdnia sobre o que pensa?

33.

Colhe varias inf ormagdes (fatos) e os analisa bem?

34.

Vocé é egoista?

35.

Diz: “Desculpe-me”. “Sinto muito”?

36.

Julga os fatos sem interf ~ erir a sua opinido pessoal?

37.

E extremamente curioso?

38.

E indiferente a assuntos alheios.

39.

Age sempre em busca do ideal?

40.

Sempre planeja conscientemente antes de agir?

41.

Né&o se torna emotivo numa conversa?

42.

Sempre que vé uma pessoa em dificuldades, consola-a?

43.

Assume a liderancga do trabalho em atividades coletivas?

44.

Expressa com clareza e firmeza sua opinido pessoal?

45.

Decide pela intuigdo em lugar da razéo?

46.

E maleavel?

47.

E obstinado em relag&o aos seus desejos?

48.

Perdoa com sinceridade as falhas alheias?

49.

Dialoga facilmente com qualquer pessoa?

50.

N&o consegue recusar um pedido?

Total:
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EXEMPLO EGOGRAMA PREENGHIDO  risinc-

Somatoria dos valores da coluna PC 13
Somatéria dos valores da coluna PA 1
Somatéria dos valores da coluna A 16
Somatéria dos valores da coluna CL 16
Somatoria dos valores da coluna CA 11

PAI CRITICO

PAI AMOROSO
ADULTO
CRIANCA LIVRE

CRIANCA ADAPTADA

Sinalize com um ponto ou preencha o quadrado conforme as suas pontuacdes e depois

ligue os pontos:

30

29

28

27

26

25

24

23

22

21

20

19

18

17
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