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  Apresentação


  O sucesso de uma empresa ou pessoa depende de como organiza a própria vida.


  Você, caro leitor, pode constatar que com planejamento é possível esperar um futuro melhor e ter base para as atitudes diárias.


  Os livros da Editora Ser Mais têm se pautado pelo aprofundamento da “discussão” de temas ligados ao desenvolvimento pessoal e profissional, gestão de quase todas as competências, Coaching, PNL e qualidade de vida.


  Acreditamos no capital humano como fonte de inovações. O computador, que é o ícone da revolução ocorrida na sociedade moderna, faz muitas coisas impossíveis ao ser humano, mas não pensa.


  Computadores ficam obsoletos e são trocados com regularidade. Não exagero demais ao afirmar que cabeças criativas são ativos quase insubstituíveis.


  Grandes mestres contribuíram com suas ideias e conhecimento, para que você possa participar da discussão da importância e do valor do planejamento estratégico para o diferencial competitivo.


  Mas, este livro e nossos escritores não ficam por aqui. Em nosso site você encontrará conteúdos complementares ao tema. Acesse e aprofunde os seus conhecimentos: www.editorasermais.com.br


  Boa leitura!


  Mauricio Sita


  Coordenação Editorial


  Presidente da Editora Ser Mais
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  Sucesso é científico e não casual


  Sucesso é uma ciência, independentemente do acaso, berço ou cultura acadêmica. Porém é necessário tomar cuidado com o excesso de informação existente a respeito, pois isso muitas vezes acaba confundindo mais do que ajudando.

  Visando a simplicidade e objetividade, apresento cinco pontos que considero de vital importância para sermos e termos sucesso nos mais variados projetos


  Alex Fabian Marques
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  Sucesso tem receita ou é fruto do acaso? Para alguns sim; outros o consideram como fruto do acaso, de uma inteligência privilegiada ou ainda de um berço rico. Para nós, o acaso não tem nada a ver com isso e receita existe, não uma mas várias, entretanto ela não é universal, deve ser adequada ao momento e realidade de cada um, porém alguns pontos são imprescindíveis em quase todas receitas. A questão do berço e da inteligência também não constitui fator fundamental para o sucesso, claro que pode ajudar (em alguns casos pode até atrapalhar), mas não necessariamente isso redundará em sucesso. Para tudo na vida existe uma ciência ou método e quando se fala em sucesso não é diferente. Considero que um dos tópicos imprescindíveis nesta busca é o autoconhecimento.


  Apresento abaixo de maneira sucinta, cinco tópicos para a conquista de nossos projetos de vida e, consequentemente, do sucesso.


  Autoconhecimento, um item fundamental para a tomada de decisões; frequentemente na vida esbarramos com situações que precisamos definir algo ou optar por determinada opção; nestes momentos geralmente a figura de um coach pode auxiliar bastante, pois uma de suas funções é nos ajudar a encontrar os melhores caminhos a seguir.


  Entretanto, ficarmos sempre na dependência externa de alguém, por mais capacitado que este alguém seja, não é algo saudável e nem desejável para nós, afinal temos que saber trilhar os nossos caminhos de maneira independente, temos que aprender com nossos erros e acertos, faz parte do processo de amadurecimento e evolução humana. Nisso acabamos percebendo que o caminhar e o caminho são tão importantes, algumas vezes até mais, que o objetivo, e o erro nada mais é que uma tentativa que ainda não esta adequada aos nossos objetivos. Obviamente que temos uma tendência geral a seguir o caminho de menor esforço, aliás, podemos associar isto a alguma lei da física, posto que na natureza algumas coisas se processam desta maneira, a água é um exemplo clássico pois sempre segue o caminho de menor resistência. Porém, antes que alguém já se apegue a essa fórmula, aviso que nem todas as leis da física se aplicam ao nosso sistema mental (psiquismo), este é um caso típico.


  Provavelmente muitos já ouviram falar da zona de conforto; para os que não sabem esclarecemos que isto é uma “área” virtual onde estabelecemos nossos limites para ação, atenção e pensamentos; ou seja, tudo que ficar fora desta área, que não tem existência física, será ignorado. E muito fácil verificarmos isso em ambiente de trabalho, são as pessoas que não “vão além”, ficam presas literalmente a normas e conceitos muitas vezes supérfluos e ultrapassados, não fazem nada além do esperado, não se arriscam, não questionam e geralmente acham difícil e complicado qualquer mudança.


  Zona de conforto é um caso típico da lei no menor esforço; cujo efeito geral nem sempre será o melhor ou mais confortável para nós a médio e longo prazo; pessoas imediatistas e que não fazem planejamento de suas vidas ficam muito a mercê desta lei e consequentemente sempre querem alguém para decidir suas vidas ou resolver seus problemas.


  Assumir a total responsabilidade por tudo que nos cerca incluindo nós mesmos, é um ponto fundamental para o nosso sucesso, bem-estar e reconhecimento, isso requer dilatar e sair da nossa zona de conforto. Mas o primeiro ponto de nosso roteiro rumo à nossa realização de vida, que inclui sucesso e felicidade, é autoconhecimento e para você começar a trilhar este caminho de maneira independente e autônoma sugerimos a lista abaixo de questões a serem respondidas, começamos com coisas mais simples e vamos aumentando o grau de complexidade:


   


  a) O que você gosta de fazer nas suas horas de folga?


  b) O que o diverte ou atrai mais na vida?


  c) Como você se sente fazendo o que acha que gosta de fazer?


  d) Quais são os benefícios para você e para os que o cercam de você fazer o que acha que gosta de fazer? Isso pode trazer algum tipo de prejuízo?


  e) Você esta satisfeito com sua vida atual? Por quê?


  f) Qual é sua missão de vida?


  g) Qual o tipo de imagem/conceito que você acha que as pessoas têm de você? Isso esta de acordo com a sua autoimagem?


   


  A lista pode ser ampliada com outros questionamentos, o simples ato de responder a estas perguntas já causa um certo movimento psíquico, mexe com a zona de conforto, pois obriga a pessoa a responder coisas que geralmente ela ignora, pelo fato de sentir-se afetada negativamente por não saber responder e ou dar rumo ao que ela gostaria de ser e fazer na vida. Este comportamento de esquiva na verdade constitui uma estratégia de defesa mental que usamos bastante, porém temos que saber que ficarmos sempre na defensiva pode nos levar ao caminho inverso de nossos desejos.


  Em um processo de coaching, essas questões são bem exploradas de maneira a aumentar a relação de autoconhecimento, cujo efeito será a mobilização para ação conforme o desejo da pessoa. Entretanto, você não precisa necessariamente consultar um profissional para dar início e fomentar um processo de autoconhecimento, pois a função dele é ser apenas um facilitador e orientador, posto que o conhecimento e as decisões estão em você.


  Faço um parênteses para explicar o conceito de vontade e desejo; não são a mesma coisa, geralmente são usados como sinônimos; mas apresentam diferenças.


  Desejo: é algo que você traz consigo, pode ser que você até não tenha se dado conta ainda, mas se parar para analisar irá descobrir que foi algo que sempre teve com relação a alguma coisa ou situação, por exemplo: ser pai (mãe); ser profissional de alguma área (o que você quer ser quando crescer?) executar um projeto, enfim, desejos são coisas que você cultiva internamente e, mesmo que o tempo passe, continuam onde estão até serem postas para “fora”.


  Vontade: literalmente falando é algo que dá e passa; é fugaz e temporária, exemplo: vontade de tomar um suco; vontade de ir à praia; vontade de caminhar etc.


  Em nossa vida é fundamental saber o que desejamos; para isso é importante não confundir desejos com vontades; esse conhecimento será fruto do processo de autoconhecimento, que além disso nos dirá quais são nossos limites temporários (geralmente quase todos os limites são temporários), quais nossas capacidades; onde estamos com relação ao nossos desejos e projetos de vida, qual o foco que devemos manter no momento, entre outros.


  Basicamente, após o autoconhecimento o próximo passo será o planejamento; nas empresas fala-se muito em planejamento estratégico; e é exatamente o que devemos adotar em nossa vida, ou seja, elaborar um plano de ação contemplando estratégias adequadas.


  O que é uma estratégia? A resposta quase todos sabem, no entanto não custa sermos redundantes: são maneiras de conseguirmos nossos objetivos de forma mais rápida, econômica e simplificada; podemos dizer que isso vem a contribuir com a dilatação de nossa zona de conforto e quanto maior ela for, mais adaptados estaremos para as condições diversas e adversas da vida.


  O terceiro ponto crucial no processo é o foco; cujo significado é prestar atenção e concentrar suas energias no que interessa de fato para a realização de seus desejos. Foco deve ser em apenas uma coisa por vez; não temos como focar em dois objetos distintos de maneira efetiva, até dá para ajustar mais ou menos o foco para dois objetos próximos, entretanto o resultado também será mais ou menos. Se isso for o suficiente em sua vida, vá em frente; mas será que é?


  O próximo ponto é disciplina; ou seja, seu comprometimento com seu foco cuja finalidade é o seu desejo. Ela vai ajudar a guiá-lo durante a caminhada, vai dar o ritmo da passada, além de promover a capitalização de recurso, porém você não precisa ser um exemplo de disciplina e nem tampouco precisa disso para tudo em sua vida, afinal não precisamos adicionar mais compromissos em nossas vidas além dos estritamente necessários à realização de nosso projeto.


  Por último temos a ação persistente; aqui colocamos para funcionar tudo o que fizemos e aprendemos, entretanto essa ação terá que ser repetida e constantemente ajustada até realizarmos o nosso desejo. Poderíamos dizer apenas persistência, porém sem ação ela não passa de teoria, da mesma forma que chamamos a atenção para o frequente ajuste, pois um erro no foco pode nos levar a uma ação persistente desastrada.


  Apresentei acima um processo dentre muitos que existem para a realização de nossos objetivos, que na prática significa sucesso. Convido o leitor a explorar mais os conceitos e exemplos apresentados para adaptar melhor o sistema à sua realidade. Obviamente que existem outras características a serem desenvolvidas e lapidadas, o que expus aqui foi um começo sistematizado. Lembro que isso deve ser um exercício constante em sua vida, pois sucesso presente não garante o mesmo no futuro, assim como sucesso no passado não o garante no presente, porém isso não significa trabalho a mais e sim viver a vida de maneira significativa e gratificante; siga em frente e tenha muito sucesso, pois você é a melhor pessoa para melhorar a sua vida!
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  Alini Figueiredo


  Princípios para a materialização


  “A maioria das pessoas não planeja fracassar, mas fracassa por não planejar”.

  

  J.L. Beckley
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  S ábias palavras de Beckley. Sem planejamento não há foco, organização e disciplina, tampouco haverá resultado.


  Em meus treinamentos e atendimentos individuais sempre pergunto as pessoas – O que você quer ser, ter e fazer daqui seis meses, um... cinco anos em relação a sua vida pessoal e profissional? A grande maioria responde: “Não sei, nunca parei para pensar a respeito.”.


  Isso é preocupante!


  Se uma pessoa não sabe o que quer pouco importa o resultado que vier em sua vida.


  Creio que você seja uma pessoa inteligente e que pensa diferente, até porque está lendo este livro!


  Continue comigo na leitura, apresentarei alguns princípios para a materialização, um guia passo a passo para transformar seus sonhos, objetivos e metas em realidade.


  Antes peço que você duvide um pouco, assim terá fundamentos para testar e tirar suas próprias conclusões.


  Acredite pouco e teste sempre!


  Só mesmo testando para saber o que funciona e não funciona.


  As informações contidas aqui não estão certas ou erradas, apenas refletiu em minha vida e vi de perto milhares de coaches obtendo muitas melhorias em suas vidas em curto espaço de tempo e você também poderá obter! Leia com calma e depois coloque em prática.


  Vivemos em um mundo com uma riqueza infinita de informações, é maravilhoso tudo isso, em contrapartida isso pode atrapalhar de certo modo o nosso foco. É de grande valia e urgência saber o que realmente se quer na vida, e acredite você ou não, muitos indivíduos não sabem o que querem, e ficam a mercê da crise, do governo, da educação, e das pessoas à sua volta. Geralmente fazem o que não gostam, justamente porque não tem clareza e nem um planejamento estratégico de vida.


  Antes de trabalhar como neurocoach, vivenciei na pele, muitas dificuldades com relação a foco, planejamento, organização e disciplina. Infelizmente não tive orientação e acompanhamento quando criança em relação a isso, nunca tinha ouvido falar sobre planejamento estratégico nas escolas, e nem mesmo na universidade na qual estudei. Sentia uma profunda dificuldade, e como não tinha um plano de vida, acabava fazendo parte dos planos de outras pessoas. Com isso a insatisfação aumentava, no momento que tive consciência de que precisava mudar meus comportamentos, e principalmente estruturar um planejamento para minha vida, dali em diante senti uma motivação forte e sabia que as coisas boas estavam por vir. E vieram!


  Hoje você tem a grande oportunidade para desenvolver e estruturar um plano estratégico para sua vida, da qual se orgulhe muito daqui alguns anos. Onde você possa olhar e dizer a si mesmo: “valeu todo o esforço e dedicação”.


  É essencial o foco e a clareza do que se quer, e, se não souber pode tratá-lo de desenvolver, seja sozinho ou com orientação profissional.


  A base fundamental e o alicerce para uma vida de sucesso, realização e felicidade é o autoconhecimento, e uma das características da vida é que ela está constantemente mudando, e quando estamos desorientados ou simplesmente queremos descobrir quais são as nossas verdadeiras prioridades, devemos pensar em fazer um plano de vida. A melhor parte desse plano é que ele pode dar estrutura para a sua vida. Se o plano esta apenas na sua mente então não está em lugar nenhum, pois a cada instante mudamos de pensamento. Então sugiro que escreva suas prioridades, ou seja, focar naquilo que realmente deseja. É interessante considerar o porquê por trás das coisas que você deseja na sua vida. Procure dedicar tempo para isto, afinal, é o seu projeto de vida e não um rabisco. Faça uma lista delas. Fazer essa lista o ajudará no processo da materialização.


  FOCO + PLANEJAMENTO + ORGANIZAÇÃO + DISCIPLINA = RESULTADO


  A “matemática” acima, em minha opinião, é a mais perfeita combinação para se chegar ao objetivo desejado em curto espaço de tempo.


  FOCO


  “Algumas pessoas acham que foco significa dizer sim para a coisa em que você irá se focar. Mas não é nada disso. Significa dizer não às centenas de outras boas ideias que existem. Você precisa selecionar cuidadosamente”. – Steve Jobs


  “Este tem sido um de meus mantras - foco e simplicidade. O simples pode ser mais difícil do que o complexo: é preciso trabalhar duro para limpar seus pensamentos de forma a torná-los simples. Mas no final vale a pena, porque, quando chegamos lá, podemos mover montanhas”. – Steve Jobs


  “Numa era de infinita distração manter foco é determinante para tornar o objetivo em realidade.” - Alini Figueiredo


  PLANEJAMENTO


  “Todas as diretrizes são resultado de um planejamento e todo planejamento é resultado de sonhos.” – Flávio Augusto


  “Boa sorte é o que acontece quando a oportunidade encontra o planejamento.” – Thomas Edison


  “O que muda o destino de uma vida infeliz são as estratégias bem definidas e planejadas”. – Alini Figueiredo


  ORGANIZAÇÃO


  “Com organização e tempo, acha-se o segredo de fazer tudo e bem feito”. - Pitágoras


  “O problema não é a falta de tempo, mas a falta de organização”. - Alini Figueiredo


  “Dentre todas as virtudes, a melhor delas é a organização. Organizar ideias, sentimentos, gestão de tempo e a vida.” - Alini Figueiredo


  DISCIPLINA


  “A disciplina é a mãe do sucesso.” - Ésquilo


  “Disciplina é a ponte entre metas e realizações.” – Jim Rohn


  “Só conhecimento não produz grandes resultados, é preciso conhecimento e muita disciplina.” – Alini Figueiredo.


  Sabemos o quão importante é foco no objetivo, e defini-lo a uma estratégia plausível. A definição do objetivo a ser alcançado, é a primeira e primordial decisão que todos devem tomar. Isso significa que, quando não se tem um objetivo definido, parece que há um vazio, pois, ficamos sem um caminho para nos orientar.


  Ter um objetivo definido é o que dá sentido a vida, é o que nos dá energia para enfrentarmos os obstáculos diários. Se o desânimo vier, mantenha foco e pense no resultado final, essa é uma boa estratégia para que a jornada se torne leve e prazerosa. Depois de elencar o objetivo definido, virá à fase de traçar as estratégias poderosas com as ações mais eficazes para alcançarmos o alvo definido. Não basta ter um objetivo e definir a melhor estratégia se não acreditarmos que podemos chegar lá. Paciência, persistência e manter o FOCO são fundamentais.


  Agora é o momento de escrever seus principais objetivos, para depois defini-los como prioridades. Separe-os por prioridades e importantes, observe a sensação que o seu corpo produz ao fazer isso, respeite seus valores intrínsecos e se não prejudicará ninguém próximo e a sua volta. Importante anotar o seu objetivo, e expressar no positivo, ou seja, o cérebro é como o gênio da lâmpada, e, quanto mais detalhes melhor.


  Exemplo:


  Ao invés de “não quero mais engordar”. Correto: “Quero emagrecer 15 kg”.


  Então, o que eu realmente quero? Defina em poucas palavras:


  
    
      
        	
          Área

        

        	
          Prioridade

        

        	
          Importante

        
      


      
        	
          Saúde

        

        	
          Emagrecer 15 kg

        

        	
          Correr a São Silvestre

        
      


      
        	
          1º

        

        	

        	
      


      
        	
          2º

        

        	

        	
      


      
        	
          3º

        

        	

        	
      


      
        	
          4º

        

        	

        	
      


      
        	
          5º

        

        	

        	
      

    
  


  Analise um a um e passe por um funil. Isso o fará descobrir qual o seu objetivo principal. Observe a relevância de cada um, você pode mudar quando quiser, apenas sinta dentro de você o que realmente faria a diferença, pense por um momento o que realmente você deseja alcançar?


  
    
      
        	
          Área

        

        	
          Prioridade

        

        	
          Importante

        
      


      
        	
          Saúde

        

        	
          Emagrecer 15 kg e correr a São Silvestre

        

        	
          15 kg mais magra terei mais disposição para correr

        
      


      
        	 

        	 

        	 
      


      
        	 

        	 

        	 
      


      
        	 

        	 

        	 
      

    
  


  Concentre-se para extrair o melhor dentro de você!


  Pense como um pintor, que quando pega a tela em branco logo vai dando todo um toque e colorido especial até se transformar em um belo quadro. Dessa vez, a prioridade agora vai ser colocar a data para o acontecimento do seu objetivo, coloque uma data que simboliza o dia que gostaria de comemorar o resultado desejado.


  Neste momento vale usar sua imaginação, e imagine como uma criança criativa e curiosa, sem limites, e absolutamente nada o impede que você realize seu objetivo.


  Logo abaixo você vai perceber como o objetivo principal fica mais enxuto, isso faz com que você crie estratégias mentais facilitadoras.


  
    
      
        	
          Área

        

        	
          Prioridade

        

        	
          Importante

        
      


      
        	
          Saúde

        

        	
          Emagrecer 15 kg e correr a São Silvestre


          15 kg mais magra. Terei mais desempenho na corrida.

        

        	
          31/12/2015

        
      


      
        	
          1º

        

        	

        	
      

    
  


  Onde você foca, aumenta!


  Objetivo principal definido, mais clareza, dessa vez você terá muito mais motivação para manter o foco no resultado desejado e seguir em frente.


  Planejar é realizar!


  Planejar com simplicidade. Faça uma breve lista com todas as suas tarefas do dia, em seguida, visualize executando. Desta forma, você consegue gerenciar melhor suas tarefas. Além disso, é possível definir melhor quais as tarefas mais importantes e o tempo gasto em cada uma delas. Você pode dividir as tarefas em partes, de forma simplificada facilitando o processo, alterne tarefas difíceis com fáceis.


   


  1. Qual é o primeiro passo mais importante?


  2. Como você vai saber que está na direção certa?


  3. O que você está disposto a fazer que ainda não fez?


  4. Como você vai saber que está seguindo o planejamento?


   


  Dedique-se a responder essas perguntas. Com tranquilidade! Desse modo cria novos caminhos neurais facilitando a etapa do planejamento e deixando-o mais fácil.


  Organize a ação!


  Organize-se, isso cria facilidades em sua rotina, mantenha organizado com as suas anotações. Para evitar a perda de tempo, mantenha seu ambiente e suas tarefas sempre bem organizadas, seja no ambiente físico (casa, mesa, armários, etc.) ou no ambiente virtual (e-mail, área de trabalho, pasta de documentos) Visualize-se mentalmente mais organizado, quanto mais frequência se visualizar mais se tornará organizado.


  Como disse anteriormente com a infinidade de informações, é um desafio evitar as distrações. Atualmente é inevitável não se distrair ao longo do dia. O que mais distrai as pessoas são as redes sociais, whatsapp, parada para o café, entre tantas outras coisas, estão aí para tirar o nosso foco. Separe alguns minutos do dia para essas distrações, desde que, evite que elas dominem o seu tempo. Você pode se organizar melhor, por exemplo, a cada duas horas trabalhadas, 15 minutos para as distrações. Isso deve ser realizado com total consciência!


   


  1. Como você organizará suas tarefas principais?


  2. O que manterá você focado na organização?


  Disciplina... Disciplina... Disciplina!


  Você vai precisar de muita disciplina. Querendo ou não vão surgir os obstáculos às justificativas e desculpas, porém você precisa deixar bem claro para você e colocar em sua mente que o seu objetivo é mais forte que qualquer desculpa e obstáculo.


  Seu resultado desejado é muito mais importante e forte!


  É a disciplina que produz resultados, sucesso e realização, sem disciplina ninguém chega a lugar algum. Você já fez algo muito rápido e bem feito? Se a resposta for sim isto significa que tem disciplina, e que também pode melhorar. Para melhorar a autodisciplina, primeiro visualize-se mentalmente mais disciplinado, fazendo tudo que deve ser realizado e ainda sobrando tempo para você curtir a família e fazer o que ama. Treine esta habilidade e tão logo você se tornará mais disciplinado.


   


  1. Quais serão suas atitudes que combaterão as desculpas?


  2. Que habilidades você vai usar para manter-se disciplinado?


  Resultado é a soma de todos os esforços!


  Todos querem melhores resultados na vida, querem ser ricos, querem viajar pelo mundo, querem emagrecer, porem, nem todos estão dispostos a pagar o preço.


  Diferentemente de você que está lendo e agindo neste momento!


  3


  A importância da autorregulação como ferramenta para o desenvolvimento pessoal e profissional


  Nosso autocontrole é colocado em teste diversas vezes e fugir das armadilhas que nos tiram do equilíbrio não é tarefa fácil. Entretanto, com um pouco de persistência, conseguimos nos esquivar desses momentos de tensão, mantendo sempre a calma e o domínio dos nossos próprios sentimentos


  Amanda Lacerda
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  “O Eu é o mestre do eu. Que outro mestre poderia existir?

  Tudo existe é um dos extremos.

  Nada existe é o outro extremo.

  Devemos sempre nos manter afastados desses dois extremos e seguir o Caminho do Meio.”

  Buda


  De forma geral, regulação significa o conjunto de ações que permitem alcançar a estabilidade referente a um comportamento previamente definido e almejado. Estar regulado é estar conforme padrões de referência já estabelecidos. Esse conceito, quando introduzido a um processo, um dispositivo, uma máquina ou a uma organização, é fácil de ser compreendido e aplicado. Mas, quando falamos de pessoas, será que é tão fácil assim?


  Sabemos que o ser humano é complexo desde sua anatomia até sua capacidade de gerar e manter relacionamentos e, talvez por isso, a convivência humana seja tão complicada e desafiadora. Cada um possui uma forma distinta de lidar com o outro, utilizando para isso diversas competências, como a comunicação, seja ela verbal e/ou não-verbal, e o próprio relacionamento interpessoal, que é a habilidade de interagir com outras pessoas. Quando nos relacionamos bem com nossas próprias emoções e sentimentos, que é o relacionamento intrapessoal, o convívio com as situações cotidianas, que muitas das vezes são conflitantes e estressantes, se tornam mais fáceis.


  Diariamente todos nós passamos por situações que provocam a oscilação de nossos comportamentos e, em alguns casos, exigem um alto nível de controle emocional. Porém, existem formas de nos adaptarmos às situações vividas no dia a dia, sem que isso afete ou interfira em nossas relações interpessoais e intrapessoais.


  Em Ética a Nicômaco, Aristóteles afirma que qualquer um pode zangar-se – isso é fácil. Mas zangar-se com a pessoa certa, na medida certa, na hora certa, pelo motivo certo e da maneira certa – não é fácil. Nossa capacidade de equilibrar razão e emoção é implícita e buscar a autorregulação e praticá-la pode ser um grande aliado à adequação de nossas emoções e suas manifestações. Levar inteligência às nossas emoções será o mesmo que levar vida às nossas vidas. Redundante? Se bem aplicado, veremos que não.


  Algumas competências que favorecem a (auto)rregulação


  Relacionamento intrapessoal


  Quanto melhor conhecemos nossas emoções e sentimentos, mais fácil controlamos as reações negativas criadas por estes. A capacidade de entender e conhecer um modelo preciso de si mesmo faz parte do nosso relacionamento intrapessoal, ou melhor, de nossa inteligência emocional.


  Como já citado, é comum em nosso dia a dia, seja no âmbito pessoal ou profissional, nos depararmos com situações que contribuam para a geração de estresse. E nesses momentos devemos colocar em prática nossa inteligência emocional. Mas, para isso, é necessário estarmos de fato bem emocionalmente, minimizando os efeitos negativos destes momentos estressantes, transformando adversidades em oportunidades de se criar um ótimo ambiente. Conhecer a nós mesmos faz com que nossa inteligência emocional seja potencializada, nos transformando em pessoas melhores, com posturas não combativas e sim, sempre receptivas. A receptividade está ligada à nossa empatia, que é sempre fortificada pelo autoconhecimento, ou seja, quanto mais consciente estivermos acerca de nossas emoções, compreenderemos mais ainda o sentimento do outro. O relacionamento intrapessoal favorece o interpessoal.


  Relacionamento interpessoal


  As relações interpessoais se desenvolvem em decorrência da interação entre pessoas. O bebê, desde o ventre de sua mãe, já mantêm uma espécie de relacionamento com ela. Apesar de não existir diálogo verbal entre eles, o relacionamento é notório. Afinal, o fato de um ”sentir” o outro já é interação. Percebemos, com isso, que saber se relacionar é uma competência inata, que já nasce conosco, porém, para algumas pessoas, é necessário desenvolvê-la um pouco mais. Saber se relacionar e interagir com outras pessoas de forma empática, mesmo quando nos deparamos com situações que geram conflitos, mostra o quanto estamos maduros e disponíveis para ouvir e ajudar os outros. Este comportamento, que é sempre mais receptivo, faz com que nossa reação diante de conflitos e/ou discussões seja tranquila e educada. Agimos de forma calma, flexível e bem-humorada quando nos dirigimos especialmente às pessoas.


  Quando temos essa competência bem definida, a chamada “primeira impressão” já não terá mais o mesmo valor, ou seja, o impacto que uma pessoa gera em nós torna-se isento de preconceitos e aberto à aceitação de diferenças, favorecendo, portanto, o estabelecimento de uma relação de simpatia e aproximação. Do contrário, geramos impressões errôneas, atraindo dificuldades e aborrecimentos que interferem diretamente em nosso comportamento com as pessoas.


  Vamos pensar diferente, aceitando os outros como eles são. Assim, sentimentos positivos de simpatia e atração irão provocar aumento de interação, com possibilidades ainda de dar e receber feedback de forma tranquila, que contribui para um ambiente agradável e estimulante, com satisfações pessoais.


  O papel da inteligência emocional na autorregulação


  Inteligência emocional é a capacidade que temos de lidar com nossos próprios sentimentos, identificando-os, reconhecendo ainda as emoções e sentimentos mais íntimos das pessoas que nos rodeiam, utilizando todo esse conhecimento de forma assertiva. Assim, os relacionamentos se concretizam de maneira mais tranquila, pois conseguimos interpretar e lidar com os sentimentos do outro, nos adaptando a situações distintas e respondendo de maneira adequada a cada uma delas. Em outras palavras, o clima gerado em diversas situações será sempre mais tranquilo e agradável.


  Pessoas que não têm autocontrole estarão sempre à mercê de seus impulsos, explodindo em situações que poderiam ser controladas se utilizassem a inteligência emocional. Ser inteligente e levar esta inteligência a nossas emoções pode não ser tarefa fácil para muitas pessoas.


  Nossas emoções interferem diretamente em nossos pensamentos, tanto no sentido de tomar decisões sensatas quanto no simples fato de pensarmos com clareza. Isso tudo mostra o grandioso poder que nossas emoções têm sobre nosso pensamento. Temos que ter sempre consciência dos nossos sentimentos no exato momento que eles ocorrem. Estar autorregulado é estar consciente em meio a emoções turbulentas, que diminuem nossa percepção da realidade que estamos vivendo. Controlar nossas emoções é o mesmo que exercer uma atividade em tempo integral, buscando sempre o bem-estar pessoal. Claro que isso não nos isentará de experimentar no dia a dia outros sentimentos, como, por exemplo, a raiva, a tristeza e a ansiedade, porém podemos decidir a intensidade e durabilidade de cada um, evitando que eles ultrapassem seus limites.


  Praticando a autorregulação


  Ouvir e falar de forma não-defensiva é um comportamento que todos sempre deveriam buscar. O fato de não deixarmos nossos sentimentos tomarem conta de nós nos momentos de tensão já é um indicador de que estamos no caminho certo, ou melhor, praticando a autorregulação.


  A regulação acontece inicialmente dentro de cada pessoa, nos levando a um centramento e a uma postura mais condutora, permitindo, portanto, a geração de um bom clima, tanto organizacional quanto pessoal. Essa postura nos deixa sempre à frente das situações, pois desenvolve nossa percepção do que de fato está acontecendo, permitindo ainda que nos ajustemos a cada uma delas.


  Estar regulado é assumir o poder de decidir seu estado atual, é ter controle de impulso e de raiva, por exemplo, é escolher entre agir ou reagir, adotando sempre uma ação mais eficaz. O pensar antes de agir, com base nos sentimentos, enfatiza nossa capacidade de adotar diversas perspectivas, nossas e de outras pessoas, ao invés de apenas entrar em uma batalha ou discussão. Apesar de não poder evitar que essas coisas aconteçam, podemos aprender a lidar melhor com elas. A escolha está em nossas mãos, acredite.
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  Um outro olhar para a qualidade de vida


  Como a qualidade das emoções vivenciadas, os sentimentos que cultivamos sobre nós e a autoavaliação que fazemos com relação às nossas habilidades, capacidades e competências, influenciam a nossa qualidade de vida


  Beatriz Bruehmueller
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  Quando pensamos em qualidade de vida, quais são os principais aspectos que vêm à mente?


  Imaginamos boa disposição física e mental, relacionamentos harmoniosos, atividades sociais prazerosas, oportunidades de crescimento pessoal e profissional, ambientes agradáveis e seguros, etc. De forma geral, consideramos como fatores que interferem na qualidade de vida o lazer, a espiritualidade, trabalho, educação, saúde, ambiente, família, amigos e relacionamento íntimo.


  Quero trazer algumas contribuições que acredito impactarem a qualidade de nossa vida e muitas vezes não são sequer pensadas sobre o quanto elas de fato influenciam. E diferentemente do que muitos possam pensar, estes fatores não dependem de algo que seja fornecido pelo externo, seja pelas pessoas ou pelo ambiente. Causas externas podem e interferem na qualidade de nossa vida. Agir sobre elas e mudar o que estiver ao nosso alcance pode, até determinado ponto, melhorar algumas questões. O que ocorre muitas vezes é que ficamos presos, esperando que alguém realize algo para que tenhamos qualidade de vida. Porém, o que realmente impacta nossa vida e proporciona qualidade a ela depende unicamente de nós mesmos. A maneira como percebemos, pensamos e sentimos no nosso mundo interno e a forma como agimos no mundo, em nossas relações, conosco mesmo e com as situações criam a resultante que podemos chamar de qualidade de vida ou a falta dela.


  Alguns dos fatores que consideramos que influenciam a qualidade de nossa vida a partir de nosso mundo interno são:


   


  1. A qualidade das emoções vivenciadas;


  2. Os sentimentos que cultivamos sobre nós, a autoapreciação e a autoestima;


  3. A autoavaliação que faço com relação às minhas habilidades, capacidades e competências; ou seja, a autoconfiança.


   


  A seguir comentaremos a respeito de cada um dos fatores listados que acreditamos que influenciam a qualidade de nossa vida.


  A qualidade das emoções vivenciadas


  As emoções interferem de forma significativa na nossa qualidade de vida, tanto positivamente como negativamente. Somos seres emocionais.


  Pesquisas comprovam que desde a vida intrauterina o bebê já consegue diferenciar a qualidade do toque que é dado na barriga de sua mãe, percebe quando é um carinho que esta sendo direcionado a ele, assim como quando a mãe está brincando, colocando a mão aonde está o seu pezinho, vindo a repetir os movimentos.


  Percebe também quando esta sendo desejado e amado e quando não esta sendo esperado, podendo desenvolver em si os sentimentos de aceitação e de rejeição, que contribuirão para a formação de seus estados emocionais. Quando o feto se sente rejeitado, levará para a sua vida esta sensação e, mesmo que a situação mude e ele passe a se perceber desejado e amado, aquele nódulo de energia psíquica muitas vezes permanece. O interessante é que a rejeição pode até não ter ocorrido, porém, o que de fato influenciará é o sentimento que ficou registrado nele. Isto é algo muito interessante sobre as emoções humanas, pois independe da intenção do outro. O que pode criar bloqueios e até mesmo traumas é a forma como o ser sentiu, percebeu e registrou em seu mundo interno.


  Por estar tão intimamente ligado à sua mãe, percebe as emoções que ela está vivendo, mesmo as emoções que não são dirigidas a ele, guardando em sua bagagem emocional todo este conteúdo vivenciado, às vezes até de forma traumática. Estas percepções e vivências contribuirão para a sua saúde emocional ao longo da vida.


  E estas emoções e percepções registradas desde a vida intrauterina, principalmente durante a primeira infância, serão o pano de fundo das nossas emoções depois de adultos. Muitas das dificuldades que temos e que se expressam através dos nossos relacionamentos têm sua origem nestas vivências do início de nossa vida.


  Apesar de nossos esforços, podemos não conseguir identificar a razão de muitas das nossas dificuldades emocionais. Isto se deve ao fato de que estão gravadas em nosso inconsciente. Porém, isto não significa que precisamos continuar vivendo segundo as primeiras experiências emocionais, nós podemos mudar a nossa história a partir do momento presente. Como disse Sartre (1936), “O essencial não é aquilo que se fez do homem, mas aquilo que ele fez daquilo que fizeram dele”. E também a bela canção de Renato Teixeira e Almir Sater, “Cada um de nós compõe a sua história e cada ser em si carrega o dom de ser capaz de ser feliz”. O primeiro passo é nos tornar conscientes do que acontece conosco, em nosso mundo interno e, se necessário, buscar a ajuda de um terapeuta. Depois da autoconsciência, o próximo passo é a autoaceitação, parar de brigar consigo mesmo e apenas aceitar-se como é. Como nos diz Soren Kierkegaard, “Ser o que realmente se é”. A felicidade nasce no momento em que nos aceitamos, porque toda forma de amar começa no amor próprio.


  Os sentimentos que cultivamos sobre nós, a autoapreciação e a autoestima


  Na lida com pessoas através dos atendimentos individuais ou dos treinamentos, comumente encontramos pessoas que se dizem ter uma baixa autoestima. Quando isto ocorre, imediatamente questiono:


  O que é para você autoestima? E autoconfiança? Para você autoestima e autoconfiança significam a mesma coisa?


  A maioria das vezes suas respostas confirmam as minhas suspeitas. As pessoas dizem sim, autoestima e autoconfiança são a mesma coisa.


  Confundimos autoestima com autoconfiança. Então não é surpresa a pessoa falar que está com autoestima baixa devido a não estar conseguindo realizar algo ou uma nova atividade ou um novo desafio, etc. Isto ocorre em virtude de que em nossa sociedade valorizamos as pessoas por seus feitos.


  Outra confusão que comumente é feita é atribuir à autoestima o sentimento de aprovação ou apreciação dos outros em relação a si. Sentindo-se preterido ou não apreciado pelo outro, como consequência dizem que estão com baixa autoestima.


  Nenhum desses dois pontos se refere à autoestima. Os conceitos mais brilhantes a respeito deste assunto foram escritos por L. Michael Hall, Ph.D. (2012), que estarei utilizando a seguir para dar clareza e fazer a diferenciação destes dois conceitos.


  Qual é o valor de um ser humano? Para considerar que alguém tem valor, você usa um critério? Qual é o critério que você utiliza? Talvez um dos critérios que você utiliza seja, por exemplo, a quantidade de prosperidade material que adquiriu, o meio social onde vive, os lugares que frequenta, as roupas que usa, as amizades, etc. Talvez você utilize um destes critérios ou outros. Seja qual for o critério que você usa, nos leva a concluir que para você o valor do ser humano é algo condicional, que vai ter mais ou menos valor dependendo do critério utilizado. É assim também que você atribui valor a você mesmo? Se for esta a sua forma de valorar alguém ou a você mesmo, significa que se ela ou você não estiverem ok com relação ao critério utilizado, então não terá valor em sua avaliação? Esta é uma forma, porém podemos fazer a nossa avaliação como incondicional, isto é, podemos considerar que pelo fato de ser um ser humano a pessoa já tem valor, um valor inerente ao Ser Humano. Por exemplo, quando você tem em seus braços um bebê recém-nascido, pode ser um filho, sobrinho, afilhado, que valor você atribui a ele? Você utiliza o mesmo critério? Certamente que não. Se para você um bebê recém-nascido é incondicionalmente valioso, então o valor ou estima é um dom que já nasce com ele. Então, como ser humano você já nasceu totalmente valioso, precioso, amorável e merecedor.


  É verdade que as emoções experimentadas nas experiências intrauterinas e da primeira infância, em virtude dos escassos recursos presentes, são significados muitas vezes inadequados, criando, inclusive, crenças limitantes em relação a nós mesmos, às pessoas e ao mundo. Porém, como ser possuidor de consciência autorreflexiva, podemos criar novos significados sobre nós mesmos, sobre a vida, sobre o mundo.


  Em se tratando de uma avaliação que fazemos internamente, podemos nos valorizar, reconhecer, nos dar apreciação e a mais elevada autoestima, em qualquer momento que queiramos fazê-lo. Somente você pode autoestimar a si mesmo.


  O que pode nos impedir é a expectativa de que o outro nos aprecie, nos reconheça, nos valorize, nos aprove e goste de nós. Isto é muito bom quando acontece e podemos festejar também. Porém, não podemos viver dependendo e esperando que o nosso sentimento de valor pessoal esteja nas mãos do outro. Se nós não nos apreciamos, não nos valorizamos, quem irá fazê-lo? O mundo externo reflete o nosso mundo interno. O outro nos dará o que nós mesmos nos damos. Podemos escolher mudar os sentimentos e pensamentos que temos sobre nós. Como disse Willian James, “A maior descoberta da minha geração é que os seres humanos podem alterar suas vidas alterando suas atitudes mentais”. Crie uma crença mental de que sua vida inteira agora é para ser vivida como uma expressão de condição de alguém que você é. Declare que você é valioso porque é um ser humano. Você é único! Não existe ninguém igual a você em toda a Terra. Celebre a si mesmo como tendo valor e importância.


  A autoavaliação que fazemos com relação as nossas habilidades, capacidades e competências ou seja, autoconfiança


  A outra questão é que precisamos distinguir o que é autoconfiança. Autoconfiança está ligada à nossa avaliação quanto a nossa performance como executor, fazedor, realizador. São as habilidades e competências que vamos desenvolvendo ao longo de nossa vida.


  Quando nascemos, somos totalmente incompetentes, não conseguimos sequer pedir comida, precisamos chorar para que nossa mãe perceba que necessitamos algo. Com o decorrer do tempo, gradualmente vamos aprendendo a nos virar, vamos adquirindo competências. Foi assim quando resolvemos nos colocar em pé, sentimos as nossas pernas fracas e logo voltamos para o chão. Porém, vislumbrando a possibilidade de caminhar, continuamos as nossas tentativas e, um dia, finalmente, conseguimos dar o nosso primeiro passo, meio bambo ainda, mas ele marcava o início de nossa independência como ser humano. Continuamos tentando e, finalmente, conseguimos andar, passo após passo, e depois de algum tempo, para susto de todos, já estávamos correndo. Foi preciso coragem e determinação para desenvolvermos a habilidade de andar e depois de correr. Então, se lá no início, quando estávamos desejando andar, fôssemos nos avaliar em termos de autoconfiança, certamente teríamos uma avaliação bastante precária. Porém, com o passar dos anos, nossa autoconfiança, com relação a andar, tornou-se muito elevada. Hoje muitos de nós participamos até de corridas. E assim, com o passar dos anos, vamos aumentando nossa autoconfiança com relação às coisas que somos competentes em fazer. Porém, a cada novo desafio, há algo novo a aprender. Sentimos, com relação a este novo, uma baixa autoconfiança, que somente, com o tempo e a experiência, construiremos uma autoconfiança robusta quanto aquele tema ou desafio. À medida que vamos vivendo e adquirindo novas competências, estas dão suporte também a outras, então não estaremos de volta a zero, continuamos crescendo até o último dia.


  Algo curioso que vemos muitas pessoas fazerem é comparar-se com outra pessoa, comparar habilidades, desempenhos, etc. E o que acontece na maioria das vezes quando o outro, objeto da comparação, é “supostamente superior”? Sentimo-nos mal e elaboramos pensamentos do tipo “sou um nada”, “estou feio na foto”, “sou um fraco” e estes pensamentos disparam sentimentos de desvalor e depreciação sobre nós, que muitas vezes associamos à nossa autoestima erroneamente. Perceba como é injusta esta postura de comparação, pois comparamos pessoas de mundos completamente diferentes e naturalmente com resultados diferentes. A única comparação salutar que podemos fazer é conosco mesmo. Olhando nosso passado podemos perceber toda a nossa trajetória de descobertas e crescimentos. Podemos aprender com erros e eventos mal-sucedidos, assim como podemos e precisamos reconhecer as nossas forças e acertos para valorizar cada conquista e nos motivar para continuar crescendo.


  Considerando isto, é fundamental para a saúde de nossas emoções separar autoestima de autoconfiança. Autoestima se refere à pessoa, é incondicional e é um dom. E autoconfiança se refere ao que você pode ou não fazer, é totalmente condicional. Você tem que desenvolver habilidades e ganhar o direito de dizer que tem confiança, de que pode fazer algo. Você ganha autoconfiança usando seus dons e tornando-se competente naquilo que você pode fazer e realizar.


  Separá-los significa que você é capaz de se estimar, se valorizar e se amar como um ser humano incondicionalmente. E você pode ter fé em suas habilidades referentes àquilo que você pode fazer. Isso é autoconfiança.


  Separando o fazer do ser lhe proporcionará estimar-se incondicionalmente e expressar o seu melhor. Sendo quem realmente se é, poderemos viver com elevada qualidade de vida.
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  5


  Você no controle de sua vida


  Quando o assunto é planejamento estratégico para a vida, não se pode deixar de pensar em metas, objetivos e grandes resultados. Esses fatores fazem parte do estado desejado de todo ser humano que busca sucesso, entretanto, o que se faz de mais relevante para deter o controle da vida, é o entendimento sobre a importância que o autoconhecimento exerce para o fortalecimento da autoestima
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  Sempre que me proponho falar sobre planejamento estratégico, gestão do tempo ou gestão de carreira, inicio levando o público a refletir sobre qual é a missão de sua vida, ou seja, qual é a razão de cada um existir? Incrível, mas geralmente a maioria das pessoas tem dificuldade para definir o que deseja fazer e ser e qual é o valor que deseja gerar para a sociedade. Certa vez, entrevistando um candidato da área de TI, ele me dizia que pediu demissão do último emprego pois não estava satisfeito com o trabalho que realizava. E, pouco tempo depois, descobriu que as práticas daquela organização não estavam de acordo com seus princípios. Parou por alguns instantes e perguntou a si mesmo – que valor estou gerando para mim e para a sociedade? E foi nesse momento que passou a identificar com mais clareza sua visão de futuro, ou seja, descobriu o que não queria fazer e a partir daí teve mais clareza de até onde queria chegar, levando em consideração seus valores e os princípios que iriam balizar suas ações enquanto prática, tendo muito claro qual seria sua missão de vida.


  E é exatamente quando paramos para refletir sobre nós, sobre nossas potencialidades, sobre nossas fragilidades para identificar o que realmente nos faz feliz, é que se dá o início do desejo de abandonar a zona de conforto e de caminhar em busca de novos objetivos ou de renovação de nossos sonhos.


  Se você chegou até aqui, parabéns – a insatisfação ou a inquietação com sua vida, seja pessoal ou profissional, é o primeiro passo para a busca da mudança.


  Então vamos lá – Após identificar sua missão (porque você existe), suas crenças (aquilo que você acredita e que o faz agir como age), seus valores, ou seja, o princípio moral que considera bom ou importante para sua vida, comece a planejar, a fazer o exercício de pensar no futuro, de formular objetivos. Muitas pessoas relatam que têm dificuldades para delinear novos caminhos. É simples, comece traçando objetivos que possam lhe fazer feliz.


  No meu caso, quando senti essa necessidade de mudanças, fiz um mapeamento de tudo o que eu gostava de fazer e do que não gostava. Após, selecionei algumas delas e identifiquei as que estavam mais próximas de serem realizadas. A partir daí iniciei o meu planejamento e, com ele, surgiram os primeiros passos para deter o controle de minha própria vida.


  Na verdade, não fomos preparados para pensar sobre nós mesmos – algumas pessoas são tão resistentes que se negam a elaborar um exercício sobre autoconhecimento, que é fundamental para fortalecimento da autoestima. O autoconhecimento se dá através de exercícios ou de ferramentas que lhe darão discernimento para diferenciar quais são seus limites e potencialidades.


  Escrever metas e objetivos está na definição de seu foco (aonde você quer chegar) e a estratégia é a escolha do melhor caminho para atingir seu objetivo. A importância do autoconhecimento está em saber que o único responsável pelo seu sucesso É VOCÊ.


  Ao atender clientes em processos de coaching de vida ou de carreira é muito comum as pessoas me questionarem como fazer para ampliar o autoconhecimento. Esse processo de autoconhecimento só é possível quando a pessoa permite abrir a própria mente para o seu interior, quando se permite quebrar modelos preestabelecidos no decorrer da vida e que ficam armazenados na memória. Geralmente aplico alguns exercícios através de ferramentas que servem de auxílio para sincera e honesta reflexão sobre si mesmo. As perguntas, além de esclarecerem algumas questões ocultas, facilitam a associação das ideias.


  E então, vamos exercitar? Permita-se e, como costumo dizer, “abra seu coração”:


  Essa etapa objetiva analisar seu comportamento em relação à sua vida, buscando encontrar razões para clarear seu modo de atuação e que pode refletir diretamente em seu modo de ser. É preciso meditar calmamente para descobrir seu propósito de vida, suas potencialidades e seus desafios, que muitas vezes estão ocultos podendo se transformar em comportamento inadequado e que pode, por isso, impedir seu sucesso.


  Leia atentamente as questões abaixo e complete por escrito as frases a seguir:


  Pegue uma folha em branco e complemente as questões com tudo o que lhe vier à cabeça, por mais absurdo que lhe pareça:


  
    
      
        	
          Normalmente me interesso por:

        

        	
          Em compensação eu tenho e fico feliz com:


           


           

        
      


      
        	
          Os meus sentimentos mais frequentes na minha vida são:


           


           

        

        	
          Procuro evitar ao máximo:

        
      


      
        	
          Eu fico feliz porque tenho:


           

        

        	
          O comportamento que mais desaprovo em mim e gostaria de mudar é:


           


           

        
      


      
        	
          Eu sou uma pessoa:


           

        

        	
          Geralmente sou um sucesso quando:


           


           

        
      


      
        	
          O que eu mais gosto em mim é:


           


           

        

        	
          Eu gostaria de ter:

        
      


      
        	
          Eu me interesso muito por:


           


           

        

        	
          O que mais me motiva é:

        
      


      
        	
          Em compensação não me interesso por:


           


           

        

        	
          O meu ponto forte é:

        
      


      
        	
          Hoje tenho certeza de que não quero:


           


           

        

        	
          O que mais me desafia é:

        
      


      
        	
          O que eu vejo quando me olho no espelho é:


           


           

        

        	
          As pessoas me avaliam como:

        
      


      
        	
          Hoje eu gostaria de:


           


           

        

        	
          A minha maior habilidade é:

        
      


      
        	
          O que mais gosto de fazer em termos de trabalho é:


           


           

        

        	
          O que me deixa mais feliz é:


           

        
      


      
        	
          Tenho certeza de que não quero:


           


           

        

        	
          Os meus pais e amigos geralmente dizem que sou:


           

        
      


      
        	
          O meu maior sonho é:


           


           

        

        	
          O meu ponto fraco é:
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