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Introducao

Ol34, alunos(as)!

Vamos dar inicio a uma nova jornada de conhecimento! E conhecimento é
o foco do sucesso profissional, pois no competitivo e inovador mundo cor-
porativo, um dos maiores desafios é atingir um alto desempenho por meio
da producao do conhecimento. Esse novo modelo exige o desenvolvimento
constante de habilidades e aprimoramento de competéncias comporta-
mentais tais como foco, administracao do tempo, comunicacdo assertiva,
flexibilidade, empatia, sociabilidade e gerenciamento de emocdes.

Nos dias atuais, cresce quem faz diferente, quem inova, tem pertencimento
e comprometimento naquilo que faz e sabe planejar, executar e concluir
projetos pessoais e profissionais. Mas por que algumas pessoas conseguem
realizar seus projetos e serem bem sucedidas e outras nao?

Estudos indicam que pessoas de sucesso desenvolvem alta performance na
vidae e por isso desempenham com naturalidade competéncias tais como
capacidade de resolver conflitos, melhor administracao do tempo, maior
engajamento de projetos, maior capacidade de resiliéncia, proatividade e
produtividade.

Mas o que é alta performance, afinal? Segundo alguns dicionarios, alta per-
formance significa atingir todo o seu potencial e poder, e desfrutar de tudo
qgue suas habilidades possam proporcionar. Ter alta performance, entre-
tanto, € ir além do esperado; é estabelecer os mais altos padrdes pessoais
gue excedam o que 0s outros exigem ou esperam de vocé. Aqueles que
possuem alta performance nao sé organizam a fila, mas também saem em
busca do porqué da fila, ou seja, procuram as solucdes para os gargalos
existentes nas empresas.

O primeiro passo para o alcance da alta performance é o desenvolvimen-
to do autoconhecimento, que tem sido um fator imprescindivel para que
possamos saber realmente quem somos, onde nos encontramos e o que
queremos fazer e, a partir dai, descobrirmos aonde queremos chegar por
meio de nossos talentos, crencas, sonhos, valores, missao, visao, enfim, se
vai ao encontro do que realmente queremos para a vida.

003






Universidade d

Querido(a) aluno(a), antes de adentrarmos o desenvolvimento do tema Alta
Performance, cabe esclarecer sobre o termo “performance”:

“Performance” € um neologismo, ou seja, uma palavra da lingua inglesa que
passamos a utilizar em portugués. O verbo equivalente na nossa lingua é
“performar”, enquanto em inglés, o verbo é “to perform”. O significado da palavra
performance é realizagao, facanha, feito ou mesmo desempenho.

A palavra performance pode ser utilizada em diferentes contextos. Para nosso tema,
utilizaremos o significado desempenho.

Sobre aprimorar o desempenho, Whitmore nos diz que:

Desempenho de verdade é ir além do que é esperado; é definir seus

“ proprios padrées mais elevados, invariavelmente padrées que
ultrapassam outros exigem ou esperam. Naturalmente, é a expressdo
do potencial de cada um. (WHITMORE, 2010).

Isso se aproxima do segundo significado de desempenho que definimos: " uma agao,
um feito, uma exibicdo publica de habilidade". E disso que trata o coaching.

Portanto, para melhor compreendermos o funcionamento da performance,
estudaremos no préximo item o Fundamento da Alta Performance.

Fundamento da Alta
Performance

Tim Gallew, coach e autor do Programa Inner Game of Work, “O Jogo interior”,
apresenta uma técnica simples e eficiente que ele usa com os atletas profissionais. O
inicio da técnica é focar e expandir os pontos fortes de alguém inicialmente. Assim que
vocé tem seus pontos fortes identificados, entdo pode ver as principais interferéncias
que parecem criar limitacSes. O objetivo € ter a performance igual ao potencial.
Vejamos a férmula da Performance:

P=p-i

005



Universidade de MARILIA

PERFORMANCE= Potencial (Self 2) - Interferéncias (Self 1)

A experiéncia de Tim Gallwey explica que neste Jogo - O Jogo Interior -, existem dois
personagens que atrapalham ou ajudam a nossa Performance: O Self 1 e o Self 2.

O Self 1 seria aquela voz que nos coloca pra baixo, que nos desacredita, nos faz ter
medo de errar e que interfere, de todas as maneiras, para nos impedir de atingir
Nnossos objetivos.

O Self 2, por outro lado, é o nosso verdadeiro eu. E o nosso Potencial em estado pleno.
Traduzindo a formula P = p - i, podemos dizer que:

Para atingirmos os resultados que almejamos, devemos minimizar - e, se possivel,
calar - o nosso Self 1 e confiar no nosso Self 2, fazendo, portanto, as melhores
escolhas com Consciéncia.

Se suas interferéncias estdo se manifestando na sua vida muito mais que seu
Potencial, sua Performance esta baixa. As interferéncias sempre existirdo, pois elas
tém a funcdo de ensinar algo sobre n6s mesmos e assim estimular ACAO, porém, para
o alcance da Alta Performance, deve-se minimizar ao maximo a voz do Self 1.

Por isso, muitas vezes ndo realizamos objetivos por acreditar que nao somos capazes,
ou por ndo conseguirmos encarar desafios. Sao as interferéncias atuando
internamente e causando baixa performance.
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Interferéncias da Alta
Performance

Para que possamos minimizar as interferéncias e alcancar alta performance,
estudaremos alguns exemplos de interferéncias:

Falta de Foco

Foco é a capacidade que o ser humano tem de se concentrar numa determinada
tarefa, meta, objetivo. Trata-se de um estado de atencdo, € um comportamento que
pode ser aprendido e desenvolvido, e foco em resultado é a diferenca entre o sucesso
e o lugar comum.

Segundo Goleman (1998), existem 3 tipos de Focos que podem ser desenvolvido:

e Foco interno é a capacidade que o ser humano tem de se desconectar do
ambiente para se conectar no seu Eu independentemente do que esta
acontecendo ao seu redor;

e Foco externo é a capacidade que o ser humano tem de observar o ambiente e
enxergar novas possibilidades e oportunidades;

e Foco empatico é a capacidade que o ser humano tem de voltar a aten¢ao para
as outras pessoas, com sentimento de empatia, realizando rela¢fes interpessoais
sadia.

Portanto, Foco é priorizar, ter prioridades e dar atencdo a elas.

Para que vocé comece agora a desenvolver foco em sua vida, convidamos vocé,
querido(a) aluno(a), a todos os dias usar uma ferramenta poderosa e eficaz que
proporcionara treinamento mental no desenvolvimento de suas prioridades e
realizacdes de seus projetos.
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instrumento de Aceleragio de Besultados!

ATIVIDADE: DIARIO DE BORDO R

Para fazer o download da ficha de diario
de bordo clique no botao a seguir:

Explicacao do Diario de Bordo

O Diario de bordo nada mais é do que um modelo de acelerac¢do de resultados.
A primeira pergunta do diario de bordo é: por que valeu a pena viver o dia de hoje?

E uma pergunta que fard vocé viver dentro de uma programacdo mental positiva.
Procure respondé-la sempre com foco no positivo, pois esta questdo ira te permitir
olhar para os aspectos positivos do seu dia a dia e criar um estado interno de conexao
com suas conquistas. Assim, possibilitara o desenvolvimento de um estado mental

focado no otimismo.
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A segunda pergunta do diario de bordo é: se vocé pudesse voltar no tempo e mudar
algo que tenha acontecido hoje, o que vocé mudaria? Quando vocé se permite
ressignificar desacertos e enganos ocorridos no decorrer do seu dia, estara consciente
e inconscientemente afirmando que o seu estado atual é positivo.

A terceira pergunta do diario de bordo é: descreva 6 a¢des que vocé vai realizar no dia
de amanha. Esta pergunta refere-se a um planejamento diario para projetar, sonhar e
planejar seu estado desejado do dia posterior, além de desenvolver a capacidade de
se comprometer consigo mesmo e com o que vocé realmente deseja.

A quarta atividade do diario de bordo é um exercicio de gratidao das realizacdes
diarias. Vocé podera agradecer o que quiser pelo seu dia, agradecer seu potencial
infinito, agradecer as pessoas com quem convive, a sua historia de vida, ao seu
trabalho, a oportunidade de realizar este curso, enfim, agradecer a todas as pessoas
coisas e fatos.

O quinto exercicio do diario de bordo é um pequeno relaxamento para que vocé possa
ter uma noite de sono reparador.

Falta de Planejamento

Vocé ja ouviu aquele ditado: “para quem nao sabe aonde quer chegar, qualquer lugar
serve”? Sim, sem planejamento, sua vida pode se tornar vazia e sem direcdo. A falta de
planejamento é também uma grande interferéncia no alcance da alta performance,
pois impede que seus melhores talentos sejam vividos.

Vocé ja parou para pensar que a falta de planejamento gera um desperdicio de
tempo?? Quando se tem delineado o que fazer, quando fazer temos a grande
possibilidade de priorizar e colocar foco tendo o inicio, meio e conclusdao da tarefa,
meta, objetivo.

Para que vocé saiba como estdo as principais areas de sua Vida e consiga visualizar
quais delas precisam de uma atencdo especial, separamos para vocé a atividade Roda
da Vida.
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QUALIDADE
DE VIDA

ABORDAGEM

ATIVIDADE: RODA DA VIDA

PESSOAL

RELACIONAMENTOS

PROFISSIONAL
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Explicacao da Roda da Vida

Observe a roda da vida e pinte cada area (fatia) da roda em relacdo a sua satisfacao.
Cada fatia da roda tem 10 subdivisGes, e cada divisdo corresponde a um ponto. Dessa
forma, ndo pintar significa dar nota zero a essa divisao.

Busque em cada area o seu proprio significado, por exemplo: para uma pessoa,
“familia” significa estar com ela todos os finais de semana, e para outra pessoa pode
significar jantar juntos todos os dias.

Depois de pintado, faca a seguinte reflexao: a minha roda da vida esta girando? Vé-la
girando esta em harmonia? Onde estou passando a maior parte do meu tempo? Estou
dando atencdo a essa area da minha vida? O que eu desejo da minha vida profissional?
Quais sao as coisas mais importantes da minha vida? Qual é a minha missdo de Vida?
Qual é o meu sonho? E ai vem uma pergunta muito importante: suas a¢des diarias
estao levando vocé ao encontro das respostas das trés ultimas perguntas?

Para complementar o sentido da sua Roda da Vida, convido vocé a estudar o préximo
item e fazer o Teste Triade do Tempo.

Falta de Organizagao

Falta de organiza¢ao causa desconforto mental.

No coaching, a organizacdo faz parte do primeiro nivel de maturidade do ser humano,
gue é o AMBIENTE, e por ambiente entende-se desde a casa até as gavetas e armarios,
a organizacao do material de estudo, o setor alimentar, os exercicios fisicos, o carro, o
transporte que te leva ao trabalho, o ambiente de trabalho, ou seja, tudo que se refere
ao ambiente.

Se 0 ambiente esta desorganizado, isso é tido como uma grande interferéncia para o
alcance da alta performance. Assim sendo, eu convido vocé a um plano de acao que
podera |he fazer muito bem e minimizar as possiveis interferéncias.

Que tal uma olhadinha no seu guarda-roupa, nas suas gavetas, no seu carro e no seu
trabalho?
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Aqui, vale ressaltar que o excesso de organizacao, o perfeccionismo absoluto, também
é considerado uma interferéncia. Afinal, o que buscamos é o equilibrio, e pode ser
perfectivel a entrega de resultados nos prazos certos. Ja o perfeccionista sofre, gasta
energia, se estressa e sofre uma grande interferéncia.

h L e Pl O, (O RS (L P, SR
Y

ATIVIDADE: TESTE TRIADE DO

8 I g pusds e ek, g, i et s e

TEMPO — F— T — [P "T—
Para fazer o download da ficha de teste N — s
de triade do tempo clique no botdo a
seguir: e

Clique aqui

Explicacdo da Triade do Tempo

Para que vocé possa entender mais sobre a administracdo do tempo em suas acdes
diarias, faca o Teste da Triade do Tempo, um dos métodos mais eficazes atualmente.
Criado por Christian Barbosa, autor do livro “A Triade do Tempo”, o teste propde a
divisdo das nossas atividades em trés critérios: importancia, urgéncia e
circunstancia.
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Importante: a esfera a ser priorizada é aquela que contém as atividades
verdadeiramente importantes em sua vida; aquela que traz os resultados mais
efetivos. Nela, estdo as acdes feitas hoje no seu trabalho, estudos e na sua
comunidade, para as pessoas que vivem com vocé. E aquela que, enfim, faz diferenca
na sua vida.

Quando sua vida é baseada na esfera da importancia, vocé esta andando pela estrada
gue vai leva-lo ao ponto ao qual quer chegar.
Cada acdo importante realizada gera um sentimento de dever cumprido.

Urgente: é toda tarefa que deve ser feita imediatamente, que gera algum tipo de
problema se ndo for executada. Uma tarefa urgente ndao tem prazo, ela tem de ser
feita ja.

Um ponto importante na Triade do Tempo - e diferente em relacdo as outras
metodologias - € que as esferas ndo se misturam. Logo, ndo existe alguma coisa que
seja importante e urgente ao mesmo tempo. Se for importante, tem prazo, ndo gera
estresse e ndo exije atencao imediata. A tarefa urgente pode ter sido importante um
dia, mas a partir do momento em que ela foi foi adiada, deslocou-se sozinha para
esfera da urgéncia.

Circunstancia: de todas as esferas da Triade, € a que exige maior preocupacdo e
atencdo. A definicdo para circunstancia é qualquer tipo de atividade que vocé é levado
a fazer em funcdo de uma situac¢ao, condicdo, ambiente ou de outra pessoa, sem sua
vontade total.

Tarefas de circunstanciais sao: ter conversas prolongadas no intervalo de horario de
café da empresa; perder tempo com a leitura de e-mails desnecessarios; ver
programas de TV inuteis, etc. E claro que alguns desses exemplos podem variar de
esfera conforme a interpreta¢ao, como, por exemplo, assistir a programas inuteis de
TV pode, para vocé, ser algo importante em um momento de lazer e de descanso, mas
pode ser uma perda total de tempo para outra pessoa.

O principal é descobrir o que essa tarefa representa para vocé e em que esfera do
tempo ela se situa.

A Esfera da importancia tem uma relacdo direta com a roda da vida, ou seja, tem notas
altas de satisfacdo em cada area da vida. Assim, é necessario saber o que é
importante, dar atencao suficiente a isso investir tempo nas prioridades.
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Muito bem! Agora que vocé chegou ao total geral, vamos ao ultimo passo, que é
descobrir a porcentagem do seu tempo em cada esfera da triade. Para descobrir isso,
siga as instru¢Bes a seguir, fagca as contas e escreva a porcentagem de cada esfera no
campo correspondente a triade:

Esfera

. Ot Total B
Esfera da importanciai. —=—=
% - 9 . Total Geral Y
Importante Circustancia
A . Total C
Esfera da urgéncia: -
& Total Geral S
Esfera da circunstancia: __TotalA X 100
Total Geral

—
Urgente

Figura 1 - Esferas.

s
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Interferéncias da Alta
Performance

Querido(a) aluno(a), nesta aula vamos estudar mais alguns exemplos de interferéncias
para que possamos minimiza-las e alcancar a alta performance. Sao elas:

Vitimizacao
“O VIDA, O CEUS!"

Sabe aquela pessoa que vive lamentando e profetizando a falta de sorte? Esta pessoa
é a vitima!

A pessoa que se coloca como vitima sempre se sentira culpada ou atribuira a culpa aos
outros. Tudo é dificil, penoso, nada vai dar certo. A vitima ndo enxerga solucdes,
somente o problema, e transforma um fato em tragédia.

Essa pessoa construiu o habito da vitimizacao, que consiste em se poupar das criticas
por acreditar que os demais estdo em compaixdo com o sofrimento dela - o que acaba
virando um ciclo vicioso. Assim, ela geralmente ndo conclui seus projetos, esta sempre
reclamando de algo, ndo assume responsabilidades e tudo em sua vida é pesado.
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Metafora: A Borboleta Azul (autor desconhecido)

“Havia um vilvo que morava com suas duas filhas, que eram curiosas e
inteligentes. As meninas sempre faziam muitas perguntas. Algumas ele sabia
responder, outras ndo. Como pretendia oferecer a elas a melhor educacdo,
mandou as meninas passarem as férias com um sabio que morava no alto de
uma colina. O sabio sempre respondia as perguntas sem hesitar. Impacientes
com o sabio, as meninas resolveram inventar uma pergunta que ele ndo
soubesse responder. Entdo, uma delas apareceu com uma linda borboleta azul
que usaria para pregar uma pega no sabio.

- O que vocé vai fazer? - Perguntou a irma.

- Vou esconder a borboleta em minhas mdos e perguntar se ela esta viva ou
morta. Se ele disser que ela esta morta, vou abrir minhas maos e deixa-la voar.
Se ele disser que ela esta viva, vou aperta-la e esmaga-la. E assim qualquer
resposta que o sabio nos der estara erradal!

As duas meninas foram, entdo, ao encontro do sabio, que estava meditando.

- Tenho aqui uma borboleta azul. Diga-me sabio, ela esta viva ou morta?
Calmamente o sabio sorriu e respondeu:

- Depende de vocé. Ela esta em suas maos.

Assim é a nossa vida, nosso presente e nosso futuro.

Nao devemos culpar ninguém quando algo da errado. Somos nds os

responsaveis por aquilo que conquistamos ou ndo. Nossa vida esta em nossas
maos, tal como a borboleta. Cabe a nés escolher o que fazer com ela.”
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Pessimista

O pessimista tem a caracteristica de reclamar e desistir diante da primeira dificuldade.
Ele enxerga sempre o copo meio vazio. Enxerga problema no problema. Nao
reconhece conquistas. Nega capacidades. Suas decisdes sao focadas muito mais pelo
desejo de ndo perder do que pela vontade de ganhar.

O que difere o otimista do pessimista é a forma de olhar um mesmo fato. Sao
interpretacdes diferentes diante de uma mesma situacao.

O pessimista se ampara nas desculpas, na critica excessiva, no negativismo, no
pensamento analitico ao extremo. Enquanto o otimista pensa: “nossa equipe esta
indo bem! Vamos reforcar o planejamento do setor e cumprir as metas!”, o pessimista
pensa: “nossa equipe esta indo de mal a pior...ndo teremos tanto tempo assim para
cumprir as metas.”

O que acontece na fisiologia é que as células cerebrais pesquisam o que estamos
pensando e assim nosso corpo responde de acordo como elas sao alimentadas. Tanto
o otimismo como o0 pessimismo sdao comportamentos resultantes dessa quimica,
porém, o pessimista produz cortisol, o horménio da derrota e da tristeza, e se
retroalimenta desta mesma toxina.

Como mudar esta fisiologia?

Estudos da neurociéncia nos ensinam que se vocé informar o seu corpo de
pensamentos otimistas, tais como “existe um problema e ndo vou nega-lo. O que
podemos fazer para muda-lo?”, ha a transformacdo neurocerebral de um cenario que
de ruim podera se tornar menos pior.
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O que vocé pode agradecer da vida agora?
Descreva sua gratiddao em viver a vida.

Enumere seis fatos, acontecimentos ou coisas as quais vocé agradece
ao longo da vida:

Crencas Limitantes

Crenca é tudo aquilo que vocé acredita ser real e que passa a ser a sua verdade. E
aquilo que foi programado inconscientemente por meio da experiéncia de vida.

Se vocé acha que pode ou que nao fazer alguma coisa, vocé tem sempre razdo.

Vocé pode até desejar o melhor para vocé mesmo e para os demais, planejar sua vida,
dedicar-se aos estudos e ao trabalho, porém, se suas afirmacbes diarias ou
pensamentos sao do tipo:

“Ndo consigo me organizar”

“Eu ndo vou conseguir terminar a faculdade”
“Sofri muito no passado”

“Ndo acredito que nada vai mudar”

“E muito tarde para me casar”

“Fui rejeitado(a) pelos meus pais”

“Para mim, tudo é bem dificil”

“Estou velho(a) demais para estudar”

“Sempre fiz assim, dessa forma”

“Meus pais eram cabeca dura, e eu também sou”

Entdo, certamente vocé vive no sistema de crencgas limitantes.
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Suas crencas definem quem vocé é e como vocé atua na vida. Por isso, é preciso
identifica-las, e se elas sdo mesmo limitantes, deverdao ser ressignificadas com a
pergunta: qual a evidéncia verdadeira de por que acredito dessa forma?

No exemplo: “Sofri muito no passado”, a ressignificacdo deve ser: “O sofrimento que
tive no passado me ajuda a saber mais sobre mim.” Ou em:

“ Eu ndo vou conseguir terminar a faculdade”, a ressignificacdo é: “Nao acreditar que
ndo vou terminar a faculdade nao condiz com quem chegou até aqui.”

Nao permita que as crencas limitantes boicotem os seus resultados e te impeca de
alcancar alta performance. Com este programa, vocé vai minimizar as interferéncias
sobre crencas limitadoras e vai permitir que elas se transformem em crencas
possibilitadoras.

Vocé podera utilizar a pergunta para chegar a resposta e perceber a incongruéncia.

Portanto, Nas aulas 1 e 2 estudamos alguns exemplos de interferéncias que podem
estar te impedindo de prosperar. E tendo identificado as possiveis interferéncias para
gue vocé viva a sua melhor performance, na préxima aula, vamos estudar o Programa
de Inteligéncia Emocional para fortalecer ainda mais sua Performance no alcance do
sucesso e qualidade de vida.
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Goleman (1998) definiu Inteligéncia Emocional como a “capacidade de identificar os
Nossos proprios sentimentos e os dos outros, de nos motivarmos e de gerir bem as
emoc¢des dentro de nds e nos nossos relacionamentos.”

Para ele, possuimos duas mentes, a emocional e a racional, a que pensa e a que sente,
e ambas compdem a inteligéncia emocional.

A inteligéncia emocional é a maior responsavel pelo sucesso ou insucesso dos
individuos. Pessoas com qualidades de relacionamento humano como afabilidade,
compreensdo e gentileza tém mais chances de obter o sucesso.

Para Goleman, o individuo nasce com quociente emocional, e seus elementos podem
ou ndo serem desenvolvidos por meio da interacdo social e programas pedagogicos.

Os cinco elementos abaixo, quando bem desenvolvidos, proporcionam ao individuo
sucesso pessoal e profissional:

e autoconsciéncia: conhecimento e reconhecimento das proprias emocoes, ligado
a autoconfianca e autoestima;

e autocontrole : conhecimento, adequacdo e controle das emocdes, ligado a
capacidade de flexibilidade;

e automotivagdo: motivacdo individual, perseveranca, ligado ao pensamento
positivo. Possibilita ao individuo enfrentar qualquer situacdao por meio do
otimismo e do positivismo, transformando situa¢des dificeis em oportunidades;

e aptidBes sociais: forma e o modo de se relacionar e principalmente de saber
gerenciar conflitos, negociar e trabalhar em equipe;

e empatia: reconhecer emoc¢des e sentimentos do outro, ligados a ser transpor a
situa¢des problema em solucdes.

Ceonecre s I

Antes de prosseguir com a aula, faca o teste de inteligéncia emocional:

Acesse 0 Iink:§ Disponivel aqui
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Depois de ter realizado o Teste de Inteligéncia Emocional, vamos estudar os cinco
elementos de competéncia emocional que o levardo a compreensdao e ao
desenvolvimento do equilibrio emocional.

Para isso, comecemos com o primeiro elemento do sucesso, que é a autoconsciéncia:

Autoconsciéncia

E a capacidade de percepcdo e escuta das mensagens do Eu. E ter consciéncia
emocional do que se sente e como se sente para saber lidar com suas proéprias
emocgoes e sensacgoes.

Por meio da autoconsciéncia, desenvolvemos a capacidade de percep¢do do mundo
interno e do mundo externo para saber nos relacionar conosco mesmo e com o outro
de forma equilibrada, e s6 é possivel experimentar essa autoconsciéncia quando o
nivel de autoconfianca € muito bom. Sem autoconfianca, vocé pode ficar perdido na
inseguranca e na indecisdao. A autoconfianca é o combustivel que desperta as outras
acoes.

Confianca é conhecer as proéprias habilidades e ter fé nelas para tomar decisGes
acertadas e assertivas diante da incerteza e de uma possivel pressao.

Para saber como vocé esta, preparamos um teste do perfil
comportamental:

Link do teste esta Disponivel aqui
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.

21.

ABORDAGEM

prATICA |

Viagem ao meu EU INTERIOR

. Como vocé gosta de ser chamado?
. Qual a frase que exemplifica a esséncia de quem vocé é e seu papel no mundo?
. Quando as pessoas te conhecem, o que vocé acredita que elas pensam sobre seus

comportamentos e estilo de vida?

. Qual a principal impressao principal que pessoas que convivem com vocé tém ao

seu respeito?

. Quais sdo seus valores basicos?

. Quais sdo seus pontos fortes?

. No que vocé precisa reconhecer que precisa melhorar?

. Quais as oportunidades que vocé podera aproveitar na sua vida pessoal e

profissional?

. O que se apresenta no tempo presente em sua histéria que pode utilizar como

alavancagem em dire¢do as suas metas e objetivos?

O que ameaca seus planos? Quais sdo as maiores dificuldades e bloqueios que te
impedem de viver a melhor pessoa que existe em vocé?

Quanto do seu tempo vive focado no passado, remoendo o analisando os fatos
que ja ocorreram? O que te impede de transformar em aprendizagem esse
possivel fato do passado?

Qual é o tamanho do seu amor proprio e da sua capacidade de perdoar a si
mesmo e ao outro?

Se existe alguma ferida emocional em sua vida, qual seria e como ela pode ser
curada?

Quanto de seu tempo vocé dedica planejando o futuro, sonhando, esperando e
imaginando?

Quanto ao presente, como vocé vive agora? Com foco e determinacdo ou disperso
e perdido?

Existe alguma coisa que ainda te incomoda, que neste momento vocé sente que é
um ponto a ressignificar? Algum fato ou pessoa especifica em sua vida que ainda
te persegue ou incomoda?

Gratiddo: o que vocé pode agradecer sobre coisas maravilhosas que aconteceram
na sua vida? O que realmente foi ou é importante e vocé sempre se lembrara ao
longo da vida?

Cite pelo menos 10 itens de gratidao.

Reconhecimento: como vocé pode mensurar sua energia e forca de positividade
no universo? Vocé consegue reconhecer a si mesmo pelas suas a¢des e sobre
quem Vocé é?

Ao responder a viagem ao EU interior, qual foi o grande aprendizado que vocé
teve? O que mais tocou a sua esséncia? Foi bom falar sobre a sua histéria?

Se vocé pudesse dar um conselho, neste exato momento, a alguém muito
parecido com vocé, qual conselho daria?
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O segundo elemento da Inteligéncia Emocional é o Autocontrole.

Autocontrole é a competéncia de quem sabe diferenciar metas e prazos e ainda ter
motivacdo para lidar com as adversidades. E olhar para si mesmo e tomar consciéncia
de seus sentimentos, crencas e valores e o que te motiva a agir, o que te faz sorrir e 0
que te faz feliz.

Autocontrole é a capacidade de se adaptar a novas realidades e transformar uma
possivel ameaca em oportunidade. Para isso, € preciso aprender sobre resiliéncia.

O Ser resiliente é aquele que tem um propdsito e se renova diante das adversidades.
E aquele que cresce nas mudancas, busca inovar-se, procura solucdes estratégicas e
constréi novas realidades.

Autocontrole é desenvolvido em conjunto com os demais elementos da inteligéncia
emocional, principalmente consciéncia de comportamentos, e minimiza a voz das
interferéncias.

Uma dica bastante valiosa é saber que o ser humano possui trés necessidades basicas
que, quando bem observadas e vivenciadas, fardo com que o individuo exerca a
competéncia do autocontrole. Sao elas:

1. Ser ouvido na Esséncia - é ouvir o outro além das palavras, com verdadeira
atencao e foco.

2. Ser amado e reconhecido - todos n6s nascemos com a natureza de pertencer e
ser amado. O autoamor é a primeira premissa para amar e ser amado.

3. Ter o direito de errar - todo ser humano tem o direito de errar. O perfeccionista
sofre e exige do outro. Seja e esteja perfectivel. O perfectivel entrega resultados e
vive com qualidade de vida. Errar é aprender e evoluir!

Indico que vocés assistam, neste momento, a um video que o(a) ajudara
a desenvolver a compreensao desta competéncia. Animagao “Foco na
tarefa X Foco no resultado”:

acesse o video . Disponivel aqui |
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ATIVIDADE: FORMATANDO O0S _..——. .=
OBJETIVOS

Para fazer o download da ficha de S i
formatacdo dos objetivos clique no
botdo a seguir:

Clique aqui

Explicacao:

Metas e objetivos

Por que vocé se levanta todos os dias?

Quando vocé possui metas e objetivos bem definidos, sua vida é guiada por motivagao
e entusiasmo, e consequentemente constroi-se a alta performance. Ter metas é
fundamental para qualquer pessoa que deseja alcancar resultados.

Metas sdo 0s passos para alcancar objetivos. Todo e qualquer objetivo tem como base
valores e crencas, e identifica-los pode resultar em uma melhor performance.

Metas e objetivos nos trazem empoderamento e autoconfian¢a, nos levam a ac¢do e
justificam o porqué nos levantamos todos os dias. Sonhos podem ser transformados
em metas e objetivos para serem alcancados.
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No coaching, as metas funcionam como alicerce porque nos movem rumo a agao.

O que vocé realmente deseja?

Qual o contexto?

Quem participa do seu objetivo?

Onde vocé deseja que isso aconteca? Quando?
Sua meta é positiva?

E possivel alcanca-la?

- ~N -
Evidéncia
Qual evidéncia que vocé conseguiu?

Qual a representac¢do interna mental do seu ultimo passo?

Motivadores e ganhos

O que vocé ganha com isso?

Quais beneficios vocé obtera?

Sabotadores e perdas

Esse resultado esperado afeta negativamente outras pessoas ou o ambiente?

Vocé perde algo com isso? Se sim, o que vocé pode mudar no seu objetivo para que
afete apenas positivamente as pessoas e o0 ambiente?

Valores relevancia

Por que isso é relevante para vocé?

Quais valores vocé ira satisfazer com isso? Por que isso é importante para vocé?
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Recursos

Do que vocé vai precisar? (recursos financeiros, conhecimento, métodos, tempo,
qualidades, habilidades e capacidades pessoais).

Estratégias

Quais serdo suas estratégias? Conhece alguém que jad tenha feito isso? Quais as
maneiras de se conseguir isso? Como essa pessoa fez para conseguir?

Acoes

Qual é o plano de acdo? Quais os passos para obter éxito?

Primeiro passo

Qual sera o seu primeiro passo?

Responsabilidade

O que vocé pode fazer para que este objetivo dependa de vocé para ser iniciado hoje e
mantido?

Vocé depende de mais alguém para que seu objetivo seja realizado?

Comprometimento

Qual é o seu grau de comprometimento?

O que pode fazer para aumenta-lo?

029



Inteligéncia Emocional:
automotivacao




Automotivacao

A terceira competéncia da inteligéncia emocional é a automotivacao, que possibilita o
individuo a superar desafios por meio de atitudes otimistas.

Ter apenas pensamentos positivos € uma visao simplista, e ja ficou comprovado pela
neurociéncia que nado provoca mudancas favoraveis e ainda pode negligenciar
informacdes que sdo importantes para a vida. A proposta do desenvolvimento de
pensamento otimista vai muito mais além do que pensar positivo. E aprender a
enxergar diversos angulos para o mesmo problema e, para isso, é preciso que o
individuo esteja consciente de suas emocdes por meio do controle emocional.

O otimismo é um atributo muito mais desejado que o pessimismo. Pessoas otimistas
trabalham com mais dedicacdo, e isso faz com que haja mais possibilidade de estarem
alinhadas com sua missdo visao e valores, sdo mais saudaveis e cultivam e desfrutam
de momentos felizes. Além de ver o copo meio cheio, o otimista vai além, pensa nas
possibilidades de solu¢des e promove condi¢cBes de colocar em pratica acdes
produtivas que possam gerar resultados. Ja o pessimista, além de ver somente o copo
meio vazio, se ampara nas desculpas, na critica excessiva e no desanimo sem medida.
E a verdadeira vitima e, para a vitima, tudo se torna impossivel.

A automotivacdo nasce de um comportamento otimista. Pensar com otimismo
desenvolve resiliéncia e, para isso, vocé precisa treinar o Foco no Positivo. Vejamos o
gue Marques nos fala sobre isso:

Foco no Positivo é um elemento fundamental em nossa vida.
Compreendi buscar, mesmo nas situacées mais dificeis, forcas e
emocdes positivas para superd-las. Quando assumimos uma postura
otimista em relagdo a quem somos e a vida de modo geral, nos

“ tornamos pessoas mais resilientes, melhoramos a nossa satde e
aumentamos nossa qualidade de vida. Os nossos relacionamentos
também se tornam mas sauddveis, conseguimos encontrar prazer e
sentido em nosso trabalho e nos sentimos mais dispostos a lutar por
nossos sonhos. (MARQUES, 2014)
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Indico que vocés assistam, neste momento, a um video que o(a) ajudara
a desenvolver a compreensdo sobre automotivacdao: A mudanga do seu

mundo comega por vocé!

Acesse ao video . Disponivel aqui |

Querido(a) aluno(a), para complementacdo do estudo e desenvolvimento desta
competéncia, faca a atividade “ldentificando e Levantando seus valores” que esta
disponivel no seu ambiente virtual de aprendizagem.
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Inteligéncia Social

O quarto elemento da inteligéncia emocional é a inteligéncia social ou inteligéncia
interpessoal, que é a habilidade de entender e agir adequadamente no seu meio social
e desempenhar relacdes saudaveis - do que consiste a natureza humana.

O homem é um ser social e, para que possa viver relacdes saudaveis, precisa
comunicar-se e interagir a fim de construir elagdes saudaveis. Segundo Michael Hall,

Ph.D.

11

(..) precisamos dar boas vindas integrar as diferencas. Grupos
precisam de diferencas. Nossa visGo comum e valores nos
aproximam, de modo que ha uma boa similaridade igualdade entre a
gente. Ainda assim, sem diferencas, grupos caem em uma disfun¢do
particular de pensamento, a qual o significa que os individuos estdo
submergindo sua opiniéo para se adaptarem ao grupo. Para evitar
isso, grupos estardo melhor servidos ao incluir pessoas com talentos,
habilidades, aprendizagem, crencas, entendimentos e origens
diversas. De fato, se hd uma coisa que une todos os seres humanos,
sdo nossas diferencas! Nos ndo somos o mesmo que os demais. NOs
nos diferenciamos no mais diversos modos. N6s somos diferentes em
nossos pensamentos, valores, entendimentos, crencas, percepg¢oes,

emocgbes, necessidades, desejos, esperancas, receios e em mil
outros aspectos. Ainda assim, por meio de nossas diferen¢as , nos
somos capazes de complementar uns aos outros. Isso nos faz mais
sabios, fortes, melhores, mais competentes, mais criativos juntos do
que separados. (L. Michael Hall, 2014).

Assim, ndo se pode negar que os conflitos existem, seja pelas diferencas ou pelas
adversidades. Por ser inerente ao ser humano, para que possamos gerencia-los da
melhor forma, precisamos desenvolver a comunicacdo verbal e ndo verbal,
equilibrando razdo e emocao. Logo, a linguagem é fator preponderante na resolugao
de conflitos.

A linguagem forma a nossa realidade e a maneira como enxergamos o mundo. Tudo
o0 que aprendemos se forma em nés por meio da linguagem. Portanto, uma
comunicagdo assertiva, clara e eficaz depende da sua construcdo da visdao de si
mesmo, das demais pessoas e do mundo.

034



Universidade de | [LIA

Querido(a) aluno(a), se vocé percebe que sua comunicacdo nao esta sendo fluida ou
eficaz, orientamos novamente a minimizar as Interferéncias ja estudadas nas aulas 1 e
2. Esteja acessivel para ouvir e falar - mais ouvir do que falar! - com sentimento de
confianga, e procure ver a situacao por varios angulos. E antes de emitir sua ideia,
opinido, posi¢cao, enfim, o que realmente vocé acredita, passe seu pensamento pelo
filtro do “ndo julgamento” e da empatia. Vocé vai perceber que escolhera
pensamentos, sentimentos e linguagem verbal e ndo verbal mais proativas. Vocé se
entenderd, entendera o outro e estara disponivel a ser entendido.

Sempre ha tempo para ressignificar e renovar comportamentos.

Indico que vocés assistam, neste momento, a um video que o(a) ajudara
a desenvolver a compreensao sobre Inteligéncia Social: Mude suas
palavras e mude o mundo!

Acesse o video: | Disponivel aqui

E para que possamos ter um novo comportamento, vamos agora conhecer um pouco
mais como determinadas palavras podem ressignificar novos comportamentos e,
assim, positiva-los:

A habilidade de usar a linguagem € essencial ndo s6 para nos comunicarmos melhor
como também dirige nossos pensamentos e nos ajuda a criar nossa realidade.
Dependendo da linguagem, limitamos ou possibilitamos oportunidades de
construirmos inteligentemente relacdes interpessoais com qualidade. Para o alcance
da alta performance, é recomendavel observar algumas expressées que dificultam a
comunicagao e podem nos limitar:
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1. A palavra nao. A frase que contém ndo, para ser compreendida,
traz a mente o que esta junto com ela. O “ndo” existe apenas na
linguagem, e ndo na experiéncia. Por exemplo, pense em “nao”
(ndo vem nada a mente). Agora, ndo pense na cor azul - eu pedi
para vocé nao pensar no azul e vocé pensou. Procure falar no
positivo: falar o que vocé quer e ndao o que vocé nao quer.

2. As expressdes “ndo posso” ou “nao consigo” dao uma ideia de
incapacidade pessoal. Use “nao quero”, “decido que nao”, ou “nao
podia, nao conseguia”, que pressupde que vocé futuramente vai
poder ou conseguir.

3. A palavra “tentar” que pressupde a possibilidade de falha. Por
exemplo vou tentar este livro em 6 dias. Tenho Grande Chance de
ndo ler, mas, vou tentar. Evite tentar e faca.

4. Substitua o “se” por “quando”. Por exemplo, em vez de falar “Se eu
conseguir férias, vou viajar”, fale: “Quando eu conseguir férias, vou
viajar. “Quando” pressupfe que vocé esta decidido a conseguir.

5. Substitua “eu espero” por “eu sei que”. Por exemplo, em vez de
falar: “eu espero aprender isso”, fale: “Eu sei que eu vou aprender
isso”. “Esperar” suscita duvidas e enfraquece o discurso.

6. Quando falar dos problemas negativos de si mesmo, utilize o
tempo do verbo no passado ou diga “ainda”. Isso libera o
presente. Por exemplo: “Eu tinha dificuldade de fazer isso. Nao
consigo ainda, mas vou conseguir”. O “ainda” pressupde que vocé
vai conseguir.

7.0 condicional deve ser substituido pelo presente. Por exemplo:

em vez de dizer “Eu gostaria de falar com fulano”, diga: “Por
favor, eu quero falar com fulano.

8. Cuidado com as palavras “devo”, “tenho que” ou “preciso”, que
pressupde que algo externo controla sua vida. Em vez delas use:
“decido, quero, vou".
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Empatia

A empatia é o quinto elemento da inteligéncia emocional. Quando desenvolvida, torna
os individuos emocionalmente inteligentes.

Mas por que é tdo dificil desenvolver e manter essa competéncia de equilibrio? Por
gue nao temos autoconsciéncia para desenvolver empatia?

Porque, além das interferéncias, ndo se tem tao claro:

e quem sou

e como estou

e COMO penso

e 0O que penso

e CoOmo me sinto
e 0 que sinto

e porque penso
e porque sinto
e como eu falo

e COMO eu ou¢go
e como eu entendo o outro

Passamos a maior parte do tempo no piloto automatico.

A empatia nos da a capacidade de compreender o sentimento; o sofrimento da outra
pessoa sem sofrer junto e, dessa maneira, ter mais condi¢bes de ajuda-la. S6 quando
conseguimos nos manter neutros ou positivos em relacdo a determinada situacao é
gue podemos levar a outra pessoa para uma esfera mais luminosa e feliz.

E para que vocé possa conseguir um bom nivel de empatia, exercite olhar para o outro
sem julgamento. Essa € uma das habilidades mas decisivas em ambientes
diversificados, pois onde existem diferencas, exige-se maior necessidade de
associacao e conexao.

A empatia é a interacdo entre “mente que pensa” e “mente que sente” para que o
individuo produza vinculos interpessoais saudaveis. A maior parte da comunicacdo é
ndo verbal e parte do principio de que os individuos devem estar sincronizados uns
com os outros, ainda que falem em idiomas diferentes, mas que sejam capazes de
entender os sentimentos por tras das palavras. Esta competéncia auxilia vocé a
transcender seu foco sobre si mesmo e transferir sua atencao para outra pessoa -
essencialmente, é ouvir com o coracao.
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Indico que vocés assistam, neste momento, a um video que o(a) ajudara
a desenvolver a compreensao sobre Empatia: Empatia é diferente de
empatia!

Acesse o video: | Disponivel aqui

Para que vocé possa verificar como esta sua rede de relacionamento pessoal,
convido a responder as perguntas abaixo:
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ABORDAGEM

Quanto as pessoas a quem recorro, qual o meu nivel de
empatia com elas?

Vamos realizar esta atividade?

. para amizade intima

. para dividir problemas

. para o lazer

. para aconselhamento profissional

. para me energizar

. como professores

. como auxiliadores

. para me sentir inserido na familia

. para aceitacdo e aprovacao em outros grupos

10. para me ajudar a descobrir coisas novas

11. para contatos profissionais

12. para me distrair

13. para me alegrar

14. quando estou sofrendo

15. quando preciso de um bom conselho acerca de um problema
16. quando desejo estar com alguém que me conhece bem

0O NOYUlL b~ WN =

O

Ao responder a essas perguntas, pense em suas redes pessoais e no
apoio das pessoas de sua vida. Consegue perceber algumas areas em
que gostaria de melhorar seus recursos? Se percebeu, aqui estdo
algumas dicas de como exercitar a empatia e construir apoio demao
dupla.

Caso vocé pergunte a si mesmo: por que Ndo POSSUO Mais amigos e
apoio em meu trabalho e vida pessoal? A maioria de vocés talvez tenha
respondido que as pessoas nao estao disponiveis. De fato, os principais
obstaculos a construcdao de relacionamentos mas sustentadores
residem em ndés mesmos, ndo no ambiente. Presumimos erroneamente
qgue as pessoas que nos cercam ndo gostam de ndés, ndo tém tempo,
ndo estdo interessadas no que estamos fazendo, sao interesseiras ou
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ndo querem ajudar. Devido a essas possiveis suposicdes, ndo pedimos
nada a elas. Criamos crencas e frustracdes de relacionamentos. Nunca
descobrimos que nossas presuncdes sobre as pessoas nao sao reais,
porgue nunca pagamos para ver.

Portanto, se vocé deseja ampliar suas redes de apoio, ouca mais as
pessoas, faga novas conexdes, conheca pessoas novas. Elas também se
interessarao por vocé. Pode ser que algumas poucas poderdo nao se
conectar com vocé, mas a maioria delas tera aproximagdo, e
relacionamentos se construirdo. Vocé pode comecar olhando mais nos
olhos das pessoas, ouvindo mais, dando-lhes mais atenc¢do. Relaciona-
se por onde passar, fale com as pessoas na fila do supermercado ou do
onibus, enfim, faca conexdes!
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Querido(a) aluno(a),

Depois de ter minimizado as interferéncias que possivelmente ocorreram em sua vida,
ter realizado o programa de desenvolvimento de Inteligéncia Emocional com os testes
e demais atividades, acredito verdadeira e profundamente QUE VOCE PASSARA A

VIVENCIAR O MELHOR DE VOCE.

Vamos nos utilizar do aprendizado da Piramide do Processo evolutivo para

demonstrar o nivel de performance com este programa.

PIRAMIDE DO PROCESSO EVOLUTIVO

Adaptado de Robert Dilts
by José Roberto Marques

inconsciente

SENSO DE PENSAMENTO
SIGNIFICADO SISTEMICO/
DE VIDA \ SER INTEGRAL
LEGADO

COACHING
EVOLUTIVO

Visdo e Propdsito
Espiritualidade

—\

AFILIACAO
Eu e o Grupo
Pertencimento

\

\

IDENTIDADE

Missdo / Sendo do Eu

inconsciente consciente

COACHING
GENERATIVO

COACHING

\
\

CRENCAS VALORES

Direcdo Estratégica

\

\

CAPACIDADES
E HABILIDADES

Direcdo Estratégica

\
\

— Quem mais?
Desenvolvimento espiritual.
Minha relagdo com o Universo e com o que existe fora de mim.
Minha integrag&o ‘corpo, emogao, alma e espirito’.

— Com Quem?
A que grupos eu fago parte.
Com quantas pessoas eu me relaciono nas diferentes areas da minha vida.
O quanto eu pertenco a cada lugar que me relaciono.

Quem?

Que tipo de pessoa sou eu.
Qual o meu papel no mundo.
Minha miss&o de vida.

TRANSFORMAGAO
Ocorre em nivel
inconsciente

—> Por Qué?
Meus valores, critérios e generalizagdes
sobre o mundo e as pessoas.
O que é importante pra mim,
‘a minha verdade’, no que eu acredito.

—> Como?

Minhas capacidades genéricas, estratégicas
e habilidades fisiolégicas, emocionais e transcendentais.

COMPORTAMENTO
Acdo e Reagdo

— 0 qué?

O que fago em um contexto especifico.
O que fago com a informagao inicial.
Como é meu comportamento emum
contexto especifico.

REMEDIATIVO

AMBIENTE

Limites e oportunidades

Onde e Quando?
O contexto no qual eu ajo.
Ainformacéo inicial.

O meio onde estou inserido.

LOCAL SEGURO

# PSICOGEOGRAFIA

Figura 1 - Piramide do processo evolutivo.
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A Piramide consiste em 7 niveis neurologicos que, com o programa de Inteligéncia
Emocional, tem a funcdo de ampliar o consciente do individuo e Ihe proporcionar mais
maturidade.

1° Nivel - AMBIENTE

O nivel de ambiente esta relacionado ao contexto inicial, as primeiras informacdes, o
meio em que vocé esta inserido. Tem relagdo com tudo que esta fora, mas causa
movimentos internos. A interpretagao e a vivéncia nesse nivel nos dao a percep¢do das
oportunidades e limites em nossas vidas. Tem relagdo com “onde” e “quando”
acontecem as informacdes.

e Como vai vocé?

e Como é sua casa?

e Vocé gosta das suas roupas?

e Seu guarda-roupa é organizado?

e Como esta sua saude?

e Como vocé esta fisicamente?

e Quando vocé se olha, o que vocé vé?

e Qual sua distancia do espelho ao acordar todos os dias?

e Como vocé tem guiado sua proépria vida?

e Se vocé pudesse dar uma nota do quanto vocé se guia, quanto seria essa nota de
0a10?

e Quanto vocé estd aproveitando do seu ambiente e transformando em
oportunidades para sua vida? Vocé esta fazendo dele oportunidade ou limitagao?

e Quanto uma informacdo superficial atinge vocé?

e Quanto vocé se preocupa em aprofundar o que ouve?

e Vocé vive a superficialidade do contexto inicial ou vocé vive o aprofundamento, a
alma? Vocé vive fora ou dentro?

e Vocé verdadeiramente acredita que o mundo € um manancial de potencialidades
de energia infinita?

e Vocé acredita que nosso meio é infinito e por isso traz infinitas possibilidades?
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2° Nivel - COMPORTAMENTO

O nivel de comportamento esta relacionado com o que fazemos com o contexto inicial
extraido das primeiras informacdes, do meio onde vocé esta inserido, e tem relacao
com a agao e reacdo que temos do impacto do ambiente externo no qual estamos
inseridos. Como ajo em um contexto especifico? A interpretagdo e vivéncia nesse nivel
nos da a percepcao do que vocé faz agindo ou reagindo dentro dos varios contextos
da vida

e Quais sao seus melhores e maiores comportamentos?

e O que vocé admira nas suas acdes?

e Quais atitudes e comportamentos confirmam que vocé é uma pessoa de sucesso
ou que vVocé ndo é de sucesso?

e Como vocé avalia o seu autotreinamento?

e Quanto a Lei Universal da Ressonancia faz sentido para vocé?

e Qual arealidade de plantar e colher na sua vida?

e Vocé vive uma vida harmonica e feliz?

e Os seus comportamentos traduzem suas atitudes?

e Suas acdes confirmam suas palavras?

e Seu discurso e suas acdes sao congruentes?

e Sua predominancia de a¢Bes é mais ativa ou reativa?

e Como vocé esta se programando positivamente?

e Quanto vocé acredita na Lei Universal do Comportamento? E na Lei da
Reciprocidade Humana?

e Quanto vocé vive a realidade do mundo e do Universo?

e Quanto vocé da e quanto vocé recebe? Quanto vocé planta e colhe?

e Se vocé pudesse ver seu comportamento, vocé diria que age ou reage?

e Vocé vive uma harmonia sistémica?

e Vocé se considera o grande treinador de sua prépria vida? O quanto isso €
verdade?

3 © Nivel - CAPACIDADES E HABILIDADES

O nivel de capacidades e habilidades esta relacionado as seguintes indagac¢des: “Como
nos posicionamos no Universo de forma a nos nortearmos em dire¢do ao nosso
estado desejado? Como vocé convive e utiliza suas habilidades emocionais, espirituais
e fisicas?”
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A permissdo de viver nossas melhores capacidades e habilidades nos da o aumento da
percepcao de nossa direcdo e estratégia no processo evolutivo e em nossa alta
performance.

e Quanto suas capacidades e habilidades dao direcao e estratégias para sua vida?

e Qual a sua maior prioridade?

e Existe uma ordem nas suas prioridades?

e Suas melhores competéncias direcionam vocé para o rumo que vocé quer chegar
e no estado desejado?

e O quanto vocé vive essa relacdo entre suas habilidades e capacidades para
chegar onde quer chegar?

e Vocé convive com pessoas do mesmo nivel que o seu em capacidades e
habilidades? Vocé acredita que semelhante atrai semelhante?

e Vocé acredita que possui energia e poder interno infinito?

e Vocé tem habilidade e competéncia suficientes para entender que cada a¢do gera
uma forca de energia?

e Vocé tem estratégias suficientes para viver a reacao da forca que coloca no
Universo?

e Vocé respeita a ordem sistémica familiar, a ordem de pai, mdae e filhos?

e Existe uma hierarquia sistémica nos contextos nos quais vocé esta inserido?

e O quanto vocé vive seu potencial professoral em si mesmo e nas pessoas com
guem convive?

e Vocé é consultor de si mesmo?

e Vocé tem planejamentos especificos nas diferentes areas de sua vida em curto,
medio e longo prazo?

e VocCé se permite viver novas perspectivas no dia a dia?

4° Nivel - CRENCAS E VALORES

O nivel de crencas e valores esta relacionado a indagacdo: “Por que somos o que
SOomMos?” e conseguimos ou Nao conseguimos o que queremos. Esta diretamente ligado
ao que acreditamos sobre nossa verdade individual, porque os valores, critérios,
crencas e generalizagdes sobre o mundo e as pessoas nos trazem resultados
extraordinarios ou porque ndo conseguimos resultados.

Nosso sistema de crencas e valores nos dd PERMISSAO e MOTIVACAO para ousarmos
novas posicdes perceptivas dos diferentes contextos em nossas vidas. Ousar fazer e
ter novas interpretacbes nos traz um poder interno. Talvez aqui vocé também
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estabeleca ou concorde com essa crenca facilitadora que podemos conseguir tudo que
ousamos acreditar e fazer!

e Vocé realmente acredita que todo problema sé é um problema porque traz em si
a forca da soluc¢ao?

e O quanto suas crencas te permitem chegar onde vocé quer chegar?

e Quanto aquilo que vocé acredita lhe da permissao para ir além?

e O quanto seus valores lhe permitem viver sua for¢a universal absoluta?

e Vocé acredita na verdade que para ganhar ninguém precisa perder?

e Vocé verdadeiramente acredita que um problema é uma oportunidade de
transcender esse lugar?

e Sua crenca permite vocé viver a aceitacao de si mesmo?

e Quanto vocé acredita que o amor cura e restaura todas as coisas do Universo?

e Vocé vive e sente a verdade de que vocé foi feito para brilhar?

e Quanto vocé verdadeiramente cré que existe poder nos seus pontos de
melhoria? Quanto vocé acredita na unidade da dualidade?

e Vocé tem sido o mentor de si mesmo?

e Quanto o arquétipo do mentor é verdadeiro em sua vida?

59 Nivel - IDENTIDADE

O nivel de identidade estd relacionado a indagacdo: “Quem Somos, quem é
responsavel pelos acertos e desacertos, quem vive dentro de uma missdo de vida e
que missdo?” Esta ligado no senso do EU e de viver por uma MISSAO. Qual meu papel
no mundo? Que tipo de pessoa EU sou? Esta diretamente ligado com nossa missao de
vida. Nosso sistema de identidade nos da o SENSO DO EU e a percepcdo da MISSAO
DE VIDA, nossos papéis no mundo. A vida faz muito mais sentido quando sabemos
guem somos e vivemos nossa identidade. Assim, convidamos vocé, aluno(a) a viver seu
senso de significado do EU!

e Como vocé acredita viver a sua identidade?

e Vocé consegue compreender o outro?

e Vocé consegue saber qual sua missao e papel no mundo?

e Vocé aceita a polaridade e a diversidade?

e Vocé vive uma ressignificacdo continua e consegue ver nos problemas uma
oportunidade?

e Vocé é capaz de transcender e aprender?

e Vocé acredita que o tamanho do seu amor tem uma congruéncia sistémica com o
tamanho do seu perdao?
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e De 0 a 10, qual o tamanho do seu perdao? O que vocé aprende com essa
resposta? E qual seria um numero suficiente?

e Existe uma inten¢do positiva maior no que vocé compartilha com o mundo?

e Quanto vocé usa a positividade em sua vida?

e Vocé é um grande patrocinador de si mesmo?

e Vocé se permite ver as coisas boas em tudo que acontece com vocé?

e O quanto vocé permite que sua mente maior traga de informacdes para sua
mente consciente?

e O quanto vocé esta receptivo para receber em si mesmo dons maiores?

e O quanto vocé acredita que pode receber de si mesmo as respostas, as solucdes
e os resultados?

6° Nivel - AFILIACAO

O nivel de afiliacdo esta relacionado as indagacao: “Com quem compartilho meus
sucessos, intimidades, pontos de melhoria e sonhos?” Com quantas pessoas eu me
relaciono nas diferentes areas de minha vida? O quanto eu pertenco aos lugares que
faco parte? Que nivel de pertencimento eu me permito viver? Esta ligado ao nivel de
pertencimento dos diferentes locais que fa¢o parte e tem relacdo com o Eu dentro do
grupo. Uma outra boa definicdo é “aglutinacdo”, ou seja, o quanto eu pertenco as
diferentes hierarquias e pessoas da minha vida. Nosso sistema de afiliagdo nos da a
SENSACAO DE PERTENCIMENTO no Universo. A vida é muito maior quando somos
capazes de aglutinar ideias, sonhos, ideais e objetivos comuns a diversas pessoas
dentro e fora de nossa esfera familiar.

e O quanto seu fluxo de energia contribui para o Universo?

e Quanto seu campo relacional emana energia positiva pelos lugares onde vocé
passa?

e Qual aintensidade do desapego vivido por vocé?

e Quanto vocé se permite sair da ilusdo de estar no controle e acreditar no
processo e no fluir universal?

e Qual capacidade vocé tem em dar o melhor de vocé sem obsessao pelo resultado
e mesmo assim ter convic¢dao do seu atingimento?

e O quanto vocé acredita que tem merecimento para viver a lei universal da graca?
Quanto vocé pertence a si mesmo?

e Qual a diferenca que vocé faz na sua proépria vida, de sua familia, dos seus
amigos e seu lado profissional?

e Qual é a diferenca que vocé faz em todos os grupos que vocé pertence?
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e Lembre-se que vocé pertence a si mesmo. Que capacidade vocé tem de deixar
fluir e tornar tangivel o que é intangivel?
e Que nota vocé da para sua capacidade de aglutinar pessoas?

7° Nivel - LEGADO

O nivel de legado esta relacionado a indagacao: “Quem mais pilota sua vida?” Traz a
reflexdo sobre nosso desenvolvimento espiritual, nos convidando a ter uma visao
ampliada do mundo e da constru¢dao de um legado, que nada mais é do que a
memoria que deixaremos no Universo.

Esta ligado ao senso do SIGNIFICADO DE VIDA, do PENSAMENTO SISTEMICO, da visdo
HOLISTICA e da aceitacdo da quadrinidade de corpo, alma, intelecto e emocdo.

e Quanto vocé sente que € uma parte do Universo e que é parte de si mesmo?

e Quanto vocé sente que é uma parte significativa nos diferentes meios em que
esta inserido?

e Quanto vocé vive a realidade e a certeza de que ao mesmo tempo que é parte,
vocé vive a interferéncia no todo no qual vocé esta inserido e, assim, passa a ser
o todo?

e Quem vocé quer ser quando crescer?

e Como vocé sera lembrado ap6s mudar de endereco?

e Qual o grande propdésito que norteia a sua vida?

e Qual o tamanho do seu senso e significado de vida?

e Vocé vive uma congruéncia de corpo, alma, mente e espirito?

e Vocé acredita que n6s somos pura energia?

e Vocé acredita que nés fazemos parte da criacdo e cocriamos o tempo inteiro?

e Vocé verdadeiramente acredita que tudo o que pedir e, com a acao devida, sera
atendido no seu pedido?

e Vocé vive a lei maior, a lei do amor?

e Vocé experimenta o éxtase do seu proprio espirito e deixa fluir o melhor de vocé
nos diferentes contextos nos quais esta inserido?

e Vocé aproveita seu propésito de vida dentro de um pensamento sistémico, visao
holistica, energia universal, dentro da crenca maior que somos seres de energia
eterna? Quanto vocé vive o empoderamento do seu EU?

e Vocé acredita nessa forca maior, nessa centelha de luz que habita dentro de vocé
que te engrandece e que te leva aonde quer chegar?

e O que vocé sente quando te falam que vocé tem muito conhecimento, e qual a
sensacao interna que tem ao ouvir que vocé tem todas essas habilidades e é
tudo isso ao mesmo tempo?
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Queridos(as) alunos(as), convido vocés, depois de responderem as questdes dos 7
niveis da piramide, em conjunto com a explicacdo ministrada nesta Aula 8, a
perceberem o quanto puderam evoluir nas seguintes competéncias:

Engajamento - Vocé tera mais energia e entusiasmo para realizar seus projetos.
Trabalhara com automotivacao e alcancgara significado no que faz.

Proatividade - Vocé tera a capacidade de interferir de maneira consciente, positiva e
responsavel diante das dificuldades. Nao é o quao rapido vocé faz, mas como e porque
faz e realiza. Passara a observar e se comunicar ou hao no momento e hora devida.

Foco - Vocé estara conectado a si proprio, sabendo que existe um planejamento e
que, para executa-lo, vocé dara atencdo ao aqui e ao agora.

Produtividade - Vocé deixara de viver no modo “bombeiro” - que vive para apagar
incéndios - e vivera janelas de efetividade com sequéncia nas ac¢des: inicio, meio e fim!

Resiliéncia - Vocé se sentira mais leve para transformar situa¢des-problema em
oportunidades e possibilidades, com mais energia e animo.

Qualidade de Vida - Vocé conseguira naturalmente aproveitar todos os momentos de
seu dia como fosse unico, e o mais importante: vivera a integralidade do seu SER e
sempre tera motivacdo para recomecar!
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Conclusao

O que faz a diferenca entre as pessoas bem sucedidas e as de fracasso €
o desempenho pela capacidade de exercicio e manutencao da Inteligéncia
Emocional.

Se eu tomo consciéncia de algo que existe mim e preciso transformar em
autodesenvolvimento, entdo tenho a escolha de mudar algo em mim, trans-
formar e alcancar o sucesso.

Mas, se até simpatizo e sei que preciso passar por alguma transformacao,
entdo fico preocupado e estagnado.

Acredito verdadeiramente que todo este programa desenvolvido vai conectar,
acessar e validar o melhor em vocé! Somos seres em evolu¢dao e em busca
de novos aprendizados; novas experiéncias somados a capacidades e habi-
lidades que ja possuimos e ndo temos a consciéncia e responsabilidade de
coloca-las em pratica.

A necessidade de novos olhares e novos movimentos para e pela vida nos
convida a exercitar as experiéncias de estudiosos no assunto para o alcance
de melhor Performance. Assim sendo, acredito que o melhor de vocé se co-
nectou com o melhor deste programa para o alcance de melhores resultados.

Acredite, persista e ndo desista dos seus objetivos. Faca do planejamento
seu guia e nele coloque suas melhores emocdes. Assim, mesmo quando algo
nao sair conforme o planejado, vocé estara pronto o suficiente para mais um
aprendizado e crescimento de vida.

Lembre-se de nunca esquecer: o ser humano tem trés necessidades basicas:
ser amado e reconhecido, ser ouvido na esséncia e ter o direito de errar.

Paz no Ser,
Gratidao!

Claudia Sigolo, Master Coach.
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