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APRESENTACAO

“Milho de pipoca que nao passa pelo
fogo continua a ser milho para sempre.”
Assim acontece com a gente. As grandes
transformacdes acontecem quando
passamos pelo fogo. Quem nao passa pelo
fogo, fica do mesmo jeito a vida inteira. Sao
pessoas de Uma mesmice e uma dureza

assombrosa. S6 que elas ndo percebem e Grandes mudangas acontecem de dentro pra fora.

acham que Seu jeito de ser é o melhor jeito

de ser. Mas, de repente, vem o fogo. O fogo é

quando a vidanos lanca numa situacio que

Fonte: encurtador.com.br/dezGY

nunca imaginamos: a dor. Pode ser fogo de

fora: perder um amor, um filho, o pai, a mae, o emprego, entre outras coisas. Pode
ser fogo de dentro: panico, medo, ansiedade, depressao ou sofrimento, cujas causas
ignoramos. Ha sempre o recurso do remédio: apagar o fogo! Sem fogo o sofrimento
diminui. Com isso, a possibilidade da grande transformacao também. Imagino que
a pobre pipoca, fechada dentro da panela, 14 dentro, cada vez mais quente, pensa

que sua hora chegou: vai morrer.

Dentro de sua casca dura, fechada em si mesma, ela nao pode imaginar
um destino diferente para Si. Nao pode imaginar a transformacao que esta sendo
preparada para ela. A Pipoca nao imagina aquilo de que ela é capaz. Ai, sem aviso

prévio, pelo poder do fogo a grande transformacao acontece: BUM!

E ela aparece como uma outra coisa completamente diferente, algo que ela
Mesma nunca havia sonhado. Bom, mas ainda temos o pirud, que é o milho de
Pipoca que se recusa a estourar. Sao como aquelas pessoas que, por mais que o
fogo esquente, se recusam a Mudar. Elas acham que nao pode existir coisa mais

maravilhosa do que o jeito delas serem.

O orgulho e 0 medo sdo as duras cascas do milho que nao estoura. No entanto,
odestino delas é triste, ja que ficarao duras a vida Inteira. Nao vao se transformar

na flor branca, macia e nutritiva. Nao vao dar alegria para ninguém.

Autor: Rubem Alves
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Aposentadoria é um processo Gnico para cada pessoa, a transicdo inclui o encontro de
desafios e de novas oportunidades. Assim, as escolhas sio de responsabilidade de cada um, pois

somos singulares. Apenas existe uma unica obrigacao, e igual para todos, é se manter saudavel.

A aposentadoria se apresenta como uma interrupcao com o passado, um mundo
totalmente novo. Para a maioria, ha uma mudanca tanto na realidade cotidiana quanto na
propria mente e ideais: a vida passa por uma reconstrucio, ou seja, um reencontro com seus
sonhos e com suas possiblidades. Por ser um momento especial, a transicao para a aposentadoria

vem entremeada de ansiedades, receios e sonhos de felicidade.

Por desconhecer o futuro, as pessoas desenvolvem imagens diversas, algumas negativas,
sobre o que ha de vir. Por vezes, para evitar receios e ansiedades, optam por continuar na zona
de conforto, evitando contestar aos habitos estabelecidos.

Portanto, permita-se olhar para “frente”, com seus desejos e possibilidades!

“Eo tempo da travessia: e, se nao ousarmos fazé-la, teremos ficado, para sempre, a

margem de nés mesmos”. Fernando Pessoa
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INTRODUCAO

Prezados (as) Cursistas,

Aposentadoria nao significa exclusivamente buscar alguma ocupacao para o novo tempo
livre ou manter e ampliar relagoes pessoais, mas, sobretudo, tentar novos propositos para a

propria vida, ter tempo para vocé, se autoconhecer.

O fato de se aposentar nao significa mudar tudo na propria vida, como também nao se deve
deixar tudo como esté. Se desejar nova ocupacao, tente evitar a ideia de fazer algo simplesmente

porque nao ha outra coisa a fazer, procure alguma coisa com significado para si proprio.

Nesse modulo, apostaremos a busca por seus Talentos e habilidades, por vezes escondidos
ou até sabemos que possuimos, mas nao nos damos o direito de pratica-los.

Nesse modulo vamos abordar algumas questoes como:

Talentos, habilidades e competéncias;

Autoconhecimento;

Motivacao;

Proatividade;

Inteligéncia Emocional e

Felicidade.

A esséncia desse curso é tratarmos de assuntos inerentes a aposentadoria, pois é
importante que a transicao seja saudavel e tranquila. A abertura na aposentadoria pode ser
um momento especial de se tentar ir um pouco além das rotinas da vida, harmonizando a
lacuna entre a percepcao da realidade vivida e a promessa de novas possibilidades. Na verdade,
a aposentadoria nao significa declinio ou o fim de servigos construtivos; € mais uma época de

reconstrucao da missdo, visdo e valores. Muitas ocupagoes podem permanecer e se desenvolver,

adquirindo outra relevancia nesse estagio da vida.

Entao, a possibilidade de obter contentamento na aposentadoria depende da habilidade
de manter um espirito positivo com relacio ao conjunto da obra, sua vida, e aos proprios
sentimentos. Ter uma atitude de procurar sempre a “felicidade” e de descobrir outras alegrias

nessa nova etapa da vida.
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1. TALENTOS, HABILIDADES E COMPETENCIAS

Definicoes e Conceitos

Ao nascer, cada um de nds traz consigo algumas caracteristicas individuais. Junto dessas
caracteristicas, trazemos outras que sao herdadas de nossos pais, que herdaram de nossos avos

e por ai vai...

A soma de nossas caracteristicas, o que herdamos e o que aprendemos com nossas
experiéncias pessoais forma nossa personalidade, que é o conjunto de peculiaridades de um

individuo que o caracterizam e diferenciam dos outros.

Entender nossa personalidade direcionando-a para um projeto estratégico capaz de
aproveitar nossas vocacoes pode ser a chave da transformacao da vida pessoal e profissional.

Nao é uma tarefa rapida nem simples.

E necessario preparar o terreno fértil para semear e desenvolver nosso futuro.

Fonte: encurtador.com.br/ixJZ4

Caracteristicas Pessoais

Depende do conjunto de valores, crencas, paradigmas, ou seja, padroes mentais,

caracteristicas fisicas, psicogenéticas e da influéncia do meio externo.

Pode ser transformada ao incluir novas experiéncias, dependendo da forma de vida de

cada um.

Vocé ja desempenhou uma atividade com perfeicio e, por isso, as pessoas disseram que

vocé tem talento ou dom para fazer o que fez?
Segundo JDO Consultoria, em Talento: significado, tipos e como identificar o seu:

Acredite, embora essas duas expressoes sejam empregadas com o mesmo sentido, ambas

apresentam caracteristicas diferentes.

E comum achar que se tem dom para realizar uma tarefa quando, na realidade, o que se

possui é talento.
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TALENTO:

Fonte: encurtador.com.br/cyJKM

Fonte: encurtador.com.br/cyJKM

Como uma lingua viva, o Portugués passa por mudancas constantemente, seja na
ortografia, gramatica ou vocabulario. Por isso, ndo é raro que palavras de origem estrangeira

sejam adaptadas, ganhando uma versao dentre da lingua portuguesa. Esse € o caso de “talento”.

Proveniente do Latim talentium, a palavra pode apresentar diferentes significados,
fazendo referéncia a engenhosidade ou alguém que possui habilidade para realizar uma tarefa.
Umas das interpretacdes mais aceitas menciona a capacidade de desempenhar uma atividade

com inteligéncia. Ou ainda, apresentar aptidao para algo.

Na pratica, ser talentoso consiste na capacidade de desenvolver uma acao com eficiéncia
e de maneira inata. Isso que ndo quer dizer que vocé nio possa desenvolver um talento por meio

de treino e pratica constantes.

Um jogador de futebol, por exemplo, pode inicialmente apresentar um talento inato e

desenvolver outros talentos por meio de treinos ao longo de sua carreira.
Talento também pode ser considerado um reflexo da inteligéncia emocional.

Mesmo sem percebermos, nossos talentos dizem muito sobre quem somos e como lidamos

com nossos sentimentos.

Ao compreender o que representa essa expressao em sua vida, ficara mais simples

desenvolver o estimulo necessario para direcionar melhor suas relagoes sociais e de trabalho.

Identificando seus pontos fortes, fracos e faltantes

Quais sao os tipos de talento?

Existem diferentes tipos de talento, considerando o perfil comportamental de cada

individuo.
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Sendo assim, é fundamental saber identificar seu perfil comportamental, pois somente

dessa forma é possivel identificar talentos e areas com as quais vocé tenha afinidade.

Por exemplo, se vocé quer muito ser promovido, mas a empresa oferece um cargo num
setor em que vocé nunca trabalhou, para saber se tera as habilidades necessarias para crescer

e se dar bem no cargo em questio ¢ importante identificar seu perfil comportamental.
Atualmente, existem 4 tipos de perfis comportamentais. Sao eles:
Comunicador
Planejador
Analista
Executor.
Cada perfil possui suas particularidades, habilidades e talentos.
Para identificar qual é o seu, confira, a seguir, 13 tipos de talentos.

Conhecendo um pouco mais das caracteristicas de cada um, vocé podera identificar quais

talentos fazem parte do seu perfil.

Dessa forma, podera extrair o melhor de si, potencializando o desenvolvimento pessoal

e usando seus talentos a favor do crescimento profissional e pessoal.

Mas, afinal, de onde vem o Talento?

Ao contrario do dom, que nasce junto com a pessoa, o talento pode ser formado a qualquer
momento. Basta que ele seja construido ao longo do tempo. Esse tipo de habilidade vem,
principalmente, do desejo. Uma pessoa que deseja ser desenhista, por exemplo, pode fazer aulas

de diferentes técnicas de desenho para desenvolver essa capacidade.

Os talentos precisam ser estimulados diariamente através do autodesenvolvimento. E

com ele que vocé conseguira ser melhor, tanto dentro quanto fora do trabalho.

Como identificar seu Talento?
Existem varias maneiras de identificar um talento; uma das mais simples é realizar
exercicios de Autoconhecimento.

Listar os pontos fracos e fortes, por exemplo, ajuda a revelar as caracteristicas do seu
perfil comportamental.

Vocé também pode listar conquistas pessoais e profissionais, identificando pontos

comuns em ambas. Através desse tipo de atividade, sera possivel tracar seus talentos.
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Alguns exemplos de Talentos:

Lideranca

A lideranca € a capacidade de conhecer os talentos de outras pessoas e alinha-los a um
proposito. Pessoas com essa competéncia conseguem gerenciar equipes com facilidade, bem

COmo empresas.

Autocontrole

Ter autocontrole implica em pensar antes de tomar qualquer decisao. A grande maioria

das pessoas se deixa levar pelo impulso, e, muitas vezes, as consequéncias disso sdo graves.
Ja quem tem este talento analisa tudo de forma légica, levando em conta as probabilidades.

Motivador

E a capacidade de se manter motivado e contagiar as pessoas ao seu redor, fornecendo
estimulo para que todos alcancem seus objetivos. A pessoa que possui este talento consegue

criar estratégias de motivacao.

Concluséao:

Identificar talentos ndao é uma tarefa facil. Principalmente quando se tem a falsa crenca

de que nao é possivel desenvolver ou aprimorar uma habilidade.

Contudo, o processo de identificacio e aperfeicoamento de talentos ¢ fundamental para
qualquer um que deseja alcancar o sucesso ou mudanca de vida, seja no ambito profissional

ou pessoal.

Portanto, talentos sio as capacidades que nascem com cada um e conduzem a um

desempenho satisfatorio tanto no aprendizado quanto na execuc¢ao das habilidades.

Por exemplo, o talento para negociar, inventar, comunicar. E diferente ter apenas

habilidade do que ter também talento para executar essa habilidade.

Uma pessoa com talento para uma determinada profissao é capaz de aprender e executar
com muito mais facilidade essa profissao. O talento pode ser associado a vocacao (Tendéncia
ou inclinacao natural que direciona alguém para uma profissao especifica, para desempenhar

determinada funcao, para um trabalho).
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HABILIDADE:

Sao as capacidades técnicas para rea-
lizar determinadas tarefas, desenvolvidas a
partir de teoria e pratica. Por exemplo, dirigir

um automovel ou usar um computador.

A maioria das profissoes pode ser re-
alizada gracas as habilidades, que somam

conhecimento e experiéncia.

Habilidades sao aprendidas e desenvol-

vidas com o tempo e o esforco.

Nosso conhecimento e habilidades vém

de nossas experiéncias e aprendizagens.

As habilidades podem ser assim classi-
ficadas:
« Cognitivas: relacionadas a capacidade

de aprendizagem

« Motoras: relacionadas a capacidade

de realizar movimentos com precisao

- Sociais: relacionadas a capacidade de
interagir e se relacionar com outras

pessoas

« Profissionais: relacionadas a capaci-
dade de executar tarefas, podendo ser:
técnicas (através de cursos, capacita-
coes, etc.) e comportamentais (através

de suas caracteristicas e experiéncias

devida).
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Fonte: encurtador.com.br/GJOX0

Voceé so pode encontrar suas habilidades e talentos naturais quando testar

seus conhecimentos e procurar novas experiéncias ativamente. Encare obstaculos

e procure desafios para ver quais habilidades, talentos estao escondidos em seu ser.
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E importante salientar que ninguém nasce preparado. Mesmo quem tem
o talento nato necessita sempre desenvolver ou aprimorar seus talentos em um
mundo onde sempre ha o que ser aprendido; onde sempre existem pessoas que sao
melhores no que fazem do que nds, e que talvez até consideremos essas pessoas

como nossa referéncia, ou seja, elas ocupam um lugar onde um dia queremos estar.
COMPETENCIA:

i -\- I\;J
?}%“h-_,ﬂ EET AN B L]

PEED

Fonte: encurtador.com.br/psMW2 e encurtador.com.br/hprGL

E a soma de talento com habilidade. Essa associacio conduz a resultados
superiores aos obtidos por pessoas que possuem apenas o talento ou habilidade
separadamente. Por exemplo, um corredor de Formula 1 é uma pessoa que soma a
habilidade de dirigir automdveis com o talento natural para disputar competicoes.
Implica em dizer que quanto mais habilidade e talento juntos, maior é a chance de

SUCESSO.

Conhecimento - SABER
Habilidade - PODER
PROFESSIONAL: Atitude - QUERER
S CMEETENE KMWLEI]GE‘:;N
‘PERFORMANCE - Valores - SER
TS _ .
..... Entorno - INTERAGIR

Fonte: encurtador.com.br/grAL
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ADAPTABILIDADE

Competéncia pode  ser
9 entendide  como @

i
L6 it & IR ::cidade e transformar

conhecimentos , habilidades

" CONHECIMENTOS

COMPETENCIAS e atitudes em resultados.
APRENDIZAGEM

Fonte: encurtador.com.br/gjvU6

Conceito de Personalidade e Comportamento

Conceito de Personalidade:

Conforme artigo “As diferencas entre personalidade e comportamento” do

portal ibccoaching.com.br:

A personalidade de uma pessoa é formada, nada mais nada menos, por suas
caracteristicas individuais, forma de agir, pensar, sentir, valores morais, tracos
emocionais, julgamentos, entre outros aspectos. Esse conjunto de elementos por

sua vez, torna o individuo um ser tinico e complexo perante o contexto em que vive.

A formacao da personalidade ocorre de forma gradual durante a vida. Tudo
tem inicio na infancia, quando a pessoa tem os primeiros contatos com o ambiente
familiar, sua casa e a escola, depois disso, o processo nunca tem fim, visto que o ser
humano entra em contato com diferentes meios durante a sua trajetoria, como; roda

de amigos, faculdade e trabalho, por exemplo.

Nesse sentido, é possivel afirmar que a nossa personalidade é formada por
caracteristicas genéticas, o meio ao qual estamos inseridos e as nossas experiéncias
ao longo da vida. Outro aspecto muito importante para a formacao da personalidade

de qualquer pessoa é o autoconhecimento.
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Uma vez que desenvolvemos tal habilidade, somos capazes de entender nossas
caracteristicas individuais, nossos pontos de melhoria, limitacoes, medos e anseios,
bem como potencializar competéncias, nossa inteligéncia emocional e construir a

nossa propria individualidade.

Portanto, é possivel afirmar que, por conta da heranca hereditaria, do meio em
que vive, as experiéncias pessoais e a maneira como a pessoa se conhece, existem
diferentes tipos de personalidade espalhados mundo afora. Por exemplo, um
individuo pode ser timido, um pode ser extrovertido, outro autoconfiante, tudo vai

depender da formacao pela qual sua personalidade é submetida.

Conceito de Comportamento:

Ja o comportamento, diz respeito a maneira como a pessoa se comporta
e reage perante o meio em que vive, diante de uma situacao e dos estimulos
recebidos. Explicando melhor: o ser humano é um ser sociavel, isso quer dizer que
convivemos com diferentes pessoas, em diferentes ambientes e cada um deles gera

um comportamento (positivo ou negativo) em nos.

As normas pelas quais somos submetidos durante a vida, como por exemplo,
quando paramos na faixa de pedestre para alguém atravessar arua e a ética que difere
o que é certo ou errado fazermos, também sio capazes de incentivar determinado

comportamento. O mesmo ocorre com a necessidade de nos sentirmos aceitos.

Tudo isso nos proporciona diferentes experiéncias ao longo da vida, o que é
correto dizer que nosso comportamento é capaz de se modificar ao longo da nossa
trajetoria. Tal fato ocorre, pois, sabemos que o comportamento ¢é formado pelas
nossas percepgoes vividas, mas sabemos também, que a nossa interpretacio em
relacao a uma situacao pode ser diferente em determinada época da nossa vida,
resultando assim, em um comportamento que talvez nio existia anteriormente e

possa nao mais existir no futuro.

Nossos comportamentos, por vezes, dependendo da situacao a qual estamos
sendo submetidos, podem nos ajudar, mas também podem acabar nos prejudicando,
seja no Ambito pessoal, ou no profissional. Assim, ¢ importante termos ciéncia das
acoes e atitudes que estao nos elevando, para que possamos fortalecé-las, e das que
nao estao contribuindo tanto, pois dessa maneira temos a possibilidade de fazer as

corregoes necessarias ao longo da vida.
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Diferenca entre Personalidade e Comportamento:

Agora que vocé entendeu cada um dos conceitos, é possivel dizer que o conjunto
de caracteristicas da personalidade de uma pessoa, ou seja, seus sentimentos,
medos, expectativas, projetos, anseios e decisoes, € capaz de gerar determinadas
respostas e comportamentos, ou seja, a nossa personalidade é capaz de explicar

nossos comportamentos, pois eles nada mais sao, do que a exteriorizacao da mesma.

Outra questao que difere os dois é o fato de que a personalidade diz respeito a
nossa individualidade, as nossas caracteristicas proprias e possui uma dinamica
que so0 nos somos capazes de entender. Ja o comportamento pode ser padronizado,
copiado, repassado de pessoa para pessoa, sofrer influéncia interna ou externa e
em determinadas situacoes, o ser humano pode se comportar de uma maneira que

coloque a sua personalidade e valores em conflito.

Como os dois conceitos se influenciam:

E erroneo dizer que uma personalidade é certa e outra errada, mas podemos
sim afirmar que determinadas caracteristicas da personalidade humana sao
provenientes do que a pessoa constroi durante a sua vida. Nesse sentido, é
completamente normal desenvolvermos, adaptarmos e aperfeicoarmos a nossa

personalidade caso necessario.

Este fato nos evidencia que quando isso nao ocorre, ou seja, quando uma
pessoa se torna inflexivel em relacdo ao meio, as pessoas e as circunstancias pelas
quais ela vive, ai sim temos um problema. Se um individuo é incapaz de adaptar
sua personalidade caso necessario, isso resulta em pressao fisica e psicologica,
transtornos emocionais, queda na qualidade de vida, pensamentos negativos,
problemas de relacionamento, oscilacio de humor e mudancas repentinas e
sem explicacdo de comportamentos.Isso acontece, pois é necessario que, em
determinadas situacoes, sejamos um pouco mais maleaveis e resilientes, para
que possamos lidar com as circunstancias que estao fora de nosso controle,
principalmente. E neste momento que a vida vai exigir que sejamos mais pacientes,
que tenhamos mais tranquilidade, para que dessa maneira, possamos seguir adiante

sem grandes sofrimentos e sem desenvolver nenhum dos transtornos citados acima.
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Por isso, ¢ fundamental se conhecer melhor, desenvolvendo e potencializando
o autoconhecimento, pois, em situacoes de frustracoes ou falhas, sdo os nossos
recursos internos que vao nos ajudar a ter a autoconfianca necessaria para
seguirmos em frente, sem ceder para a pressao que os obstaculos da vida impdem

sobre nos.

2. O PODER DO AUTOCONHECIMENTO

De acordo com o dicionario,
autoconhecimento, refere-se
“ . .
ao “conhecimento de si mesmo,
das proprias caracteristicas,
sentimentos, inclinacoes e etc”.
Daniel Goleman entende que é

a capacidade de reconhecer e

perceber o que estamos sentindo il 73

2
Wy j - FSTvon 2
em um determinado momento Fonte: encurtador.com.br/cnHO1

(emocdes e impulsos), assim como o seu efeito nos outros, e utilizar as preferéncias
que guiam nossa tomada de decisao. Trata-se de fazer uma avaliacao realista de
nossas proprias capacidades e possuir uma sensacao bem fundamentada de

autoconfianca.

Esta capacidade esta no amago da autopercepcao, que € a aptidao basica vital

das trés competéncias emocionais:

Percepcao emocional

O reconhecimento de como as nossas emocoes afetam nosso desempenho e
a capacidade de usar nossos valores para guiar a tomada de decisoes. As pessoas
com essa competéncia: sabem que emocoes estao sentindo e por qué; dao-se conta
dos elos entre seus sentimentos e o que pensam, fazem e dizem; reconhecem como
seus sentimentos afetam seu desempenho; e possuem uma percepcao orientada de

seus valores e objetivos.
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Autoavaliacao precisa

Uma percepcao sincera de nossos pontos fortes e limitacoes pessoais, uma
visdo clara de aspectos em que precisamos melhorar e a capacidade de aprender
com a experiéncia. As pessoas com essa competéncia: sio conscientes de seus pontos
fortes e deficiéncias; sdo capazes de reflexao, aprendendo com sua experiéncia;
mostram-se abertas a comentarios francos, novas perspectivas, aprendizado
constante e autodesenvolvimento; e sdo capazes de mostrar senso de humor e de

ter uma visao critica sobre si mesmas.

Autoconfianca

A coragem que provém da certeza sobre nossas capacidades, valores e objetivos.
As pessoas com essa competéncia: apresentam-se de maneira segura; sdo capazes de
expressar opinides impopulares e de se expor por algo que seja certo; e sdo decididas,

capazes de tomar decisoes sensatas a despeito de incertezas e pressoes.

3. O PODER DESAFIADOR DO ESPIRITO HUMANO:
MOTIVACAO

Definicoes e Conceitos

Fonte: encurtador.com.br/fkrOT

0 estudo da motivacao é um dos temas centrais do enfoque comportamental,
porque € necessario compreender os mecanismos que movimentam as pessoas,
para os comportamentos de alto desempenho, indiferenca ou improdutividade, a

favor ou contra os interesses pessoais ou profissionais.
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E preciso insistir no fato de que a palavra motivacio possui varias definicoes,
significados, sendo elas em formas de pensamentos ou em teorias:
Motivacao é a forca que estimula as pessoas a agirem.

A motivacao ¢ um fendmeno intrinseco, s6 vocé pode motivar-se, mas o

estimulo externo pode favorecer sua motivacao.

Fonte: encurtador.com.br/oxJQ3

AUTOMOTIVACAO

Uso de nossas preferéncias mais profundas para impulsionar-nos e guiar-nos

na direcao de nossas metas
CICLO MOTIVACIONAL
» Encontrar motivos
« Autoconfianca
+ Resiliéncia
+ Planejamento

» Persisténcia



Secretaria de
Administragdo

="

PERNAMBUCO

GOVERNOD DO ESTADD

MOTIVACAO X ESTIMULO

busca motivacao?

Mas onde é que o individuo j \,

. N
Normalmente, a motivacao esta naquilo que f :
a pessoa deseja. Naquilo em que ela se realiza, se . L
completa.

Esta intimamente ligada ao proposito de cada um e ao resultado da sua obra.

Eu me vejo naquilo que materializo.

Segundo Cortella, somos seres subjetivos e precisamos realizar algo para nos
objetivar, nos reconhecer. Por isso que o trabalho e o que fazemos é tao importante

em nossas vidas. Video: Motivacao x Estimulo - Cortella.

“Motivacao € o estimulo interno
e estimulo é a motivacao externa’.

Mario Sergio Cortella

Video Motivacao X Estimulo, Mario Sergio Cortella

4. EMOCOES E SENTIMENTOS

Definicoes e Conceitos

Fonte: encurtador.com.br/bsuv5
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De acordo com o site Psico.online:

O QUE SAO EMOGOES?

- Trata-se de experiéncias que envolvem reacoes organicas, bioquimicas e

comportamentais.

ALEGKIA TRISTEZA

Fonte: encurtador.com.br/biMX5

Ao contrario do que a maioria das pessoas
pensam, emogoes:

NAO SAO COISAS SUBJETIVAS QUE
ACONTECEM APENAS DENTRO DA MENTE
HUMANA.

As emocoes sao comportamentos observaveis, ou seja, um observante externo
pode compreender que tipo de emoc¢ao um sujeito esta sentindo. Desse modo, as

emocoes podem ser objetos de estudo cientificos.
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As emocoes modificam a frequéncia cardiaca, a respiracao, coloracao da pele,

tonicidade muscular, além de provocar diversas outras alteracoes no organismo.

Tipos de Emocao

« Primarias: inatas, partilhadas por todos: alegria, tristeza, medo, nojo, raiva
e surpresa.

« Secundarias: Sao mais complexas, dependem de fatores e variaveis
socioculturais: ciume, inveja, culpa, vergonha, simpatia, compaixao, entre
outras. Nao sio tao faceis de notar, dependendo da pessoa, como por exemplo,

o nervosismo ou a vergonha.

« De Fundo: sdo as nao perceptiveis, como a tranquilidade ou fadiga. Elas
sao dificeis de serem percebidas porque estao mais relacionadas ao mundo

interno do individuo do que ao externo.

Emocao X Sentimento

Sentimento (interpretacao subjetiva)

“O individuo experimenta a emocao, da qual surge um ‘efeito’ interno, o

sentimento”.
Exemplo:

Confianca, amor, gratidao, felicidade, paixao,

esperanca, humor, etc.

Hostilidade, frustacao, citime (exagerado), 5 ]

odio, culpa, desespero, magoa, etc.

Ainda conforme o site Psico.online vejamos

mais algumas funcoes:

As funcoes dos Sentimentos:
para que servem?

E=/

Fonte: encurtador.com.br/uHNY3
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ELES SAO O PONTO DE VISTA SUBJETIVO E PARTICULAR DO SUJEITO

Eles servem para estabelecer seu relacionamento com o mundo. Tanto as
pessoas quanto o conhecimento e o ambiente que o individuo percebe passam pelo

filtro dos sentimentos anteriormente.

Esses sdo os que interpretam se algo é conhecido, desejado, desejado ou

rejeitado.

ELES SERVEM PARA INDICAR AS PESSOAS UM ESTADO FiSICO OU
MENTAL

De maneira subjetiva e diferente para cada individuo, eles indicam o estado em

que nos encontramos em todos os niveis (bioldgico, mental, social, economico, etc.).

INDICA OS VALORES SEGUNDO OS QUAIS A PESSOA AGE

Através dos sentimentos, a pessoa guia seu comportamento em uma direcio ou
outra. Eles marcam as diretrizes, o caminho a seguir. Eles facilitam uma avaliacao

darealidade sobre a qual agimos de uma maneira ou de outra.

ELES SAO A BASE DA CONEXAO QUE NOS UNE AO RESTO DO POVO

Eles nos ajudam a nos expressar, nos comunicar e nos entender.
Primeiro, os sentimentos modulam como somos e, portanto, como agimos.

Além disso, essa expressao é percebida pela pessoa com quem estamos
interagindo, indicando em que estado estamos e atuando como base de nossa
comunicacao.

Em segundo lugar, os sentimentos nos permitem desenvolver empatia, ajudar-
nos a entender o estado em que o outro esta e facilita que nos coloquemos em seu

lugar e assim possamos entender e ajudar.

Alguns tipos de sentimentos no ser humano

Podemos dividir os sentimentos em trés tipos, dependendo das reacoes que
provocam na pessoa que os experimenta: negativos, positivos e neutros.
Sentimentos negativos

Eles se manifestam na forma de desconforto na pessoa e servem para indicar

que algo ndo esta indo bem. Embora a tendéncia habitual seja querer rejeitar
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esse tipo de sentimentos, é necessario conviver com eles, analisa-los e extrair um

aprendizado.

Isso, entre outras coisas, nos ajuda a evoluir como pessoas. Embora as
vezes, eles podem se tornar geradores de estados mais graves e levar a doencas

como depressao ou ansiedade.
Isso acontece se os sentimentos negativos sao mais fortes do que os positivos
de maneira repetida e habitual.

Existe uma longa lista de sentimentos que podem ser classificados como

negativos. Vamos apenas nomear e definir alguns dos mais comuns:

HOSTILIDADE

E definido como um sentimento de ressentimento, acrimonia e indignacao

que é acompanhado por respostas implicitas verbais e / ou motoras.

Os principais gatilhos sdo violéncia fisica e hostilidade indireta. Quando a
pessoa percebe que outro individuo mostra atitudes de irritabilidade, ressentimento

ou suspeita em relacio a ele ou para um amado de seu entorno.

O DESESPERO

Este sentimento é caracterizado por uma crenca subjetiva da pessoa que ele
tem pouca ou nenhuma alternativa para modificar uma situacao desagradavel. Ou
ele se sente incapaz de mobilizar sua propria energia e usa-la para sua vantagem.

Esse sentimento é levado em consideracio nos casos de pessoas com depressao
porque, como varios estudos mostraram, correlaciona-se com ideias e tentativas
autoliticas (destrutivas).

Os principais desencadeantes sao geralmente um declinio ou deterioraciao do

estado fisico e / ou psicoldgico, isolamento social e estresse de longo prazo.

FRUSTRACAO

Esse sentimento aparece quando as expectativas de uma pessoa niao estao
satisfeitas por nao conseguir alcancar o que é pretendido.

Quanto maiores as expectativas ou desejos de alcanca-lo, maior o sentimento
de frustracao, se nao for alcancado. O principal gatilho é o fracasso de um desejo ou

esperanca de conseguir algo.
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OoDIO
E definido como antipatia ou aversao a algo ou a alguém. Além disso, um

sentimento de desejo pelo mal aparece para o sujeito ou objeto odiado.

Os principais gatilhos sio as pessoas ou eventos que causam sofrimento ou

ameacam a existéncia da pessoa.

A CULPA
O sentimento de culpa surge da crenca ou sentimento de ter transgredido os
padroes éticos pessoais ou sociais, especialmente se alguém foi prejudicado.

O principal gatilho é a falta (ou a crenca de té-lo cometido) que uma pessoa

produz e que resulta em remorso e ma consciéncia.

CIUME

E definido como o sentimento que uma pessoa experimenta quando suspeita
que a pessoa amada sente amor ou afeto por outra pessoa, ou quando sente que

outra pessoa prefere uma terceira pessoa em vez dela.

Diferentes situacoes reais ou percebidas como ameacadoras pela pessoa

podem desencadear esse tipo de sentimentos.

Sentimentos positivos

Esses sentimentos sao aqueles que geram na pessoa um estado de bem-
estar subjetivo, no qual a situacio € valorizada como benéfica e envolve sensacgoes
agradaveis e desejaveis.

Além disso, numerosos estudos indicaram os beneficios de ter sentimentos

positivos, destacando-se entre outros:
Maior flexibilidade de pensamento
Incentiva a criatividade e uma visao mais ampla da situacao.

Eles funcionam como um amortecedor para sentimentos negativos,
porque ambos sdo incompativeis. Proteger a satde fisica e mental da pessoa, por
exemplo, agindo contra o estresse e evitando as consequéncias prejudiciais do
mesmo. E eles favorecem lacos sociais, eles nao s6 produzem bem-estar em nos,

mas também nos que nos rodeiam.

Sentimentos positivos mais comuns:
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FELICIDADE

Esse sentimento tem um grande impacto na pessoa. E a maneira pela qual a
vida é valorizada de maneira positiva como um todo e em seus diferentes aspectos,

como familia, casal ou trabalho.

Toda uma série de beneficios derivados da felicidade foi demonstrada, como

o aumento da empatia, criatividade, aprendizado ou comportamentos altruistas.

Os principais desencadeadores sao a realizacdo por parte da pessoa de
conquistas ou objetivos que pretende e a congruéncia entre o que ele quer e o que

ele / ela possui.

HUMOR

Refere-se a percepcao de um estimulo como divertido e pode ser acompanhado
por expressoes fisicas como sorrir ou rir. Também da a pessoa uma boa predisposicao

para executar uma tarefa.

Os gatilhos podem ser muito variados e de varios tipos, embora uma situacao

ou ambiente social esteja normalmente envolvido.

AMOR

Esse sentimento é definido como o afeto que sentimos por uma pessoa, animal,
coisa ou ideia. Os gatilhos sao as percepc¢oes ou avaliacdes subjetivas que fazemos
da outra pessoa. Os gregos, para se ter uma ideia, possuiam varias palavras para

expressar os diferentes tipos de amor.

Outros fatores, como solidao ou inseguranca, podem levar a sentir o amor

como uma necessidade.

GRATIDAO

Esse sentimento € o que se experimenta quando uma pessoa valoriza o favor
ou beneficio que alguém lhe deu. E acompanhado pelo desejo de corresponder com

0 mesmo tratamento.

Os principais gatilhos podem ser as acoes realizadas por outra pessoa, ou uma

sensacao de bem-estar geral que a pessoa valoriza e, portanto, aprecia ter.
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ESPERANCA

Este sentimento é definido como a crenca da parte de quem ele pode alcancar
os objetivos ou metas que foram propostos. O individuo acredita que ele tem a
capacidade ou recursos necessarios para lidar com uma determinada situacao.

Além disso, esse sentimento pode atuar como um estimulo, fornecendo
motivacio e energia que é direcionada precisamente para alcancar o que é proposto.

Os gatilhos podem ser muito variados. Por um lado, a confianca que a pessoa
tem em si mesma. E, por outro lado, uma situacao adversa pode predispor a pessoa

a ter esperanca de supera-la.

Sentimento neutro

Sao aqueles que quando produzidos nao conduzem a reacoes agradaveis
ou desagradaveis, mas facilitardo o aparecimento de estados emocionais

subsequentes. Alguns dos principais sentimentos neutros sao:

COMPAIXAO

E o sentimento pelo qual uma pessoa pode sentir piedade por outra pessoa que
esta sofrendo ou que esta em uma situacio desagradavel e também esta disposta a

acompanha-la nesse processo.

Os gatilhos podem ser variados, mas geralmente estio ligados a uma situacio
desagradavel pela qual uma pessoa no ambiente esta passando, embora nao

necessariamente tenha que ser um ente querido ou uma pessoa conhecida.

Devemos Controlar as emocoes no trabalho?

Por: Patricia Bispo

O ser humano é uma verdadeira “caixa de surpresas” quando o assunto em
questao: é a emocao, afinal as pessoas reagem de maneiras diferentes mesmo que

sejam expostas a uma mesma situacao.

Diante de um conflito, por exemplo, ha quem perca a fala, comece a chorar,

como também existem aqueles que “explodem” e outros preferem recorrer ao
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Hoje, aprender a lidar com as emocoes tornou-se um diferencial para quem

convive no dia a dia corporativo, uma vez que as empresas valorizam quem sabe

administrar bem os sentimentos, diante das mais variadas situacoes.

1.

Melhoria significativa na performance individual e das equipes. Quem
consegue controlar um sentimento negativo evita que tanto seu desem-
penho quanto dos colegas seja prejudicado. Tomemos como exemplo, uma
pessoa que antes de um projeto ser instituido ja afirma que nao dara certo.
E para complicar a situacao, nao diz os motivos que a levaram a pensar
dessa forma e tampouco apresenta sugestoes para que a iniciativa tenha
éxito.

Quem consegue gerir as emocoes esta mais preparado para dar e receber
feedback, pois através desse processo sao identificados pontos fortes e os
que precisam ser trabalhados. E quando o profissional tem consciéncia
em que ponto precisa melhorar, suas chances de ascensao profissional

tornam-se reais.

. Nem todas as pessoas estao preparadas para receber um “Nao”, pois se

consideram afrontadas. No entanto, a realidade mostra que essa é uma
palavra que se escuta constantemente tanto na vida pessoal quanto profis-
sional. Quando um profissional recebe um retorno negativo a uma solici-
tacao ou mesmo a um projeto apresentado e vé que o retorno nao € o que
ele esperava, ¢ uma oportunidade para saber o que levou o “outro lado” a

pensar de forma contraria.

. Para manter um clima organizacional satisfatorio, os profissionais pre-

cisam desenvolver ser assertivos. Através da assertividade o individuo
aprende a ser flexivel, se adapta com mais facilidade a um processo de
mudancas e consegue defender seu “ponto de vista” de maneira saudavel
e baseada em argumentos solidos.

Os profissionais que sao estimulados a desenvolver a inteligéncia emo-
cional ficam mais vivos e auténticos em tudo o que fazem. Eles aceleram a

capacidade de raciocinio, passam confianca e unido a equipe que convive.
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6. A criatividade torna-se uma parceira de quem consegue administrar bem

suas emocoes. Isso porque quando alguém esta em constante grau de ne-
gativismo, por exemplo, cria uma barreira para que seu potencial criativo

venha a tona.

7. Ha quem nao tenha se dado conta, mas quando os profissionais amadu-

recem as emocoes e administram bem as situacoes na organizacao, tanto
os indices de absenteismo (auséncia no trabalho) quanto de turnover (ro-
tatividade) caem. E bom lembrar que quando se esta bem na organizacio,
as chances das pessoas faltarem ou procurarem por outra oportunidade

diminui.

8. Quando o profissional administra bem suas emocoes, sao significativas as

chances dele se sentir bem no ambiente de trabalho. Ele nao acorda pela
manha constrangido, como se tivesse que ir para um campo de batalha,
mas sim para um local onde ele pode exercer sua profissao e ser produtivo

para a empresa e, acima de tudo, a si mesmo.

9. A pessoa trabalha o lado emocional melhora significativamente a sua qua-

lidade de vida, uma vez que nao permite que acontecimentos sem “im-
portancia” a torne um forte candidato a problemas de saude como, por
exemplo, hipertensao, enxaquecas, dores musculares, depressao, entre

outros.

10. O profissional que encontra a “vacina” contra o mau humor no trabalho,

quando termina o expediente e chega a sua casa, sabe aproveitar bem os
momentos com a familia, com os amigos ou mesmo, estando sozinho,
consegue ler um bom livro ou assistir um filme que o faca dar boas gar-
galhadas.
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5. PROATIVIDADE NA PRATICA

Vocé se considera proativo?

Ser proativo envolve saber analisar o que é

possivel fazer antes de uma atividade para poder

agiliza-la. No trabalho, por exemplo, vocé se »

considera organizado?

Fazer planejamentos e criar rotinas ajuda a
estabelecer prioridades e concluir as tarefas mais
importantes mais rapidamente. Check-list também

¢ uma boa ferramenta que ajuda na organizacao.

\J

\

Ter uma postura proativa nio somente em oy MUDAN CAS | g~ '

relacio a sua propria rotina, mas tambémcoma ANTECIPAR ‘/

rotina profissional é fundamental para que tudo

Fonte: encurtador.com.br/eogEH

aconteca da forma mais coordenada e harmonica

possivel.

Narealidade, ser proativo é fazer o seu melhor, se antecipar as situagoes e nao

ser mediano.

Cada um no seu quadrado

Nesse sentido, é preciso tomar cuidado também para nao deixar que a sua
atitude proativa invada o espaco do outro (dai o porqué de a proatividade estar
vinculada ao bom senso). E preciso ser proativo com o que esta ao seu controle e,

caso perceba situacdes de outros setores, conversar com a pessoa responsavel.

Questao de habito

A proatividade é um habito que pode ser estimulado e adquirido. A partir do
momento que sua mente se acostuma a agir proativamente, vocé deixa de lado,

automaticamente, posturas mais acomodadas.

Outro ponto para ficar atento na construcao de habitos proativos € a questao
das armadilhas que dispersam a sua atencdo em coisas que nao acrescentam e ainda

atrapalham a rotina e a produtividade (como passar muito tempo em redes sociais).

Fonte:https://megalogica.com.br/cafe-a-dois/proatividade-na-pratica
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6. FELICIDADE E INTELIGENCIA EMOCIONAL

O que é Felicidade

Ser feliz ¢ um dos maiores desejos do ser humano e parafraseando o Tim Maia,

eu pergunto, onde esta essa tal felicidade?

Felicidade é uma sensacao de contentamento. Os filosofos relacionam a
felicidade com satisfacao ou prazer e estudavam qual o comportamento e estilos

de vida poderiam motivar, produzir e proporcionar a plena felicidade.

Aristoteles diz que a felicidade nao se encontra nos bens exteriores, que diz

respeito ao equilibrio e harmonia da pratica do bem.

De acordo com Epiteto, nao devemos buscar a felicidade fora de nds, mas

dentro, caso contrario, nunca a encontraremos.

Com um olhar mais reflexivo Salomao pondera sobre essa busca e sugeri que
a felicidade nao esta na riqueza, na fama ou no sucesso, pois tudo isso é passageiro,
insuficiente, superficial e afirma que esse tipo de busca esta relacionado a um

coracao vaidoso. Diz também que um coracao feliz torna pessoas mais bonitas!

Pirro de Elis tem outro ponto de vista e acredita que a felicidade acontece

através da tranquilidade.

Ja Victor Hugo fala que a suprema felicidade da vida é a convicgao de ser

amado por aquilo que vocé é, ou melhor, apesar daquilo que vocé é.

David Steindl-Rast fala que a gratidao é um caminho para encontrarmos
felicidade.

Com uma perspectiva mais contemporanea, Drummond comenta que a
felicidade é um estado de espirito transitdorio por natureza, que temos momentos
de plenitude, divinos, celestiais, mas, ao lado disso, tem a rotina, a dor de barriga, a
dor de dente, a conta por pagar.

Através do prisma da Inteligéncia Emocional, Daniel Goleman afirma que
a capacidade de identificar os nossos proprios sentimentos, de nos motivarmos
e de gerir bem as nossas emocdes ajuda nos relacionamentos interpessoais, na

automotivacao e seguir em frente, mesmo diante de frustracgoes e desilusoes.

A Inteligéncia Emocional nos auxilia a identificar os gatilhos emocionais e
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os sentimentos envolvidos em determinada situaciao assim como a disciplinar e
canalizar nossas reacoes de forma adequada, motivar e encorajar outras pessoas e
aforma que nos relacionamos com o mundo.

Um profissional que tem a Inteligéncia Emocional desenvolvida normalmente
tem maior autoconhecimento, compaixao, empatia, confianca, flexibilidade,
resiliéncia e atitude positiva.

Estudos sobre psicologia positiva sugerem que a compaixao, a empatia, o
altruismo e a atitude positiva produzem a sensacao felicidade.

Arrisco compilar todas essas ideias e dizer que felicidade é um sentimento,
um estado de espirito, uma cosmovisao, uma atitude de gratidao e a maneira que
gerimos as nossas emocdes influencia diretamente nesse sentimento.

Termino o texto de hoje afirmando que pessoas felizes normalmente se relacionam

com o mundo de forma positiva!

Ditadura da Felicidade

O que a Inteligéncia Emocional tem a ver com a sua felicidade?

Fonte: encurtador.com.br/tvM17

Conforme o texto “POR QUE AS PESSOAS EMOCIONALMENTE
INTELIGENTES SAO FELIZES?* do site escolaamarelinha.com.br:

Ser emocionalmente inteligente é ter a capacidade de balancear e gerir as suas

emocoes e as dos outros.
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Conseguir responder de forma inteligente as proprias emocoes e as emocoes
dos outros sem, com isso, mostrar sinais de frieza e desprezo é a principal

carateristica das pessoas emocionalmente inteligentes.

Mas essas pessoas nao sio apenas capazes de balancear e gerir as suas emocoes
e as dos outros, sio também mais inteligentes e € isso que prova o livro de Daniel
Goldman "Emotional Intelligence Why It Can Matter More Than 1Q” (Inteligéncia
Emocional, porque consegue ser mais do que o Q.I., em traducéao livre), diz o
Huffington Post.

E sio estes os motivos pelos quais as pessoas emocionalmente inteligentes sao

mais felizes:

Tém um maior autoconhecimento e, com isso, apresentam uma maior

capacidade de conhecer os proprios limites emocionais e, também, sociais.

Gerem as proprias emocdes e sabem quais as que estao em falta e aquelas que

tentam ocupar um lugar de destaque, mas que nao devem.

Sao mais sociaveis e nao deixam que as suas emocoes e as emocoes de terceiros
interfiram com a vida social. Sabem ainda gerir as suas emocoes para lidar em

concordancia com as emocoes de quem lhes é proximo.

Tém maiores niveis de empatia, o que faz com que consigam ligar-se mais
facilmente a outras pessoas. E o fato de serem emocionalmente inteligentes faz com

que consigam confiar mais na sua intui¢cao quando conhecem uma nova pessoa.

E como criam mais empatia, sio também mais ligadas as pessoas, nao tendo
dificuldade em criar lagos e relacoes. As pessoas emocionalmente inteligentes tém
a capacidade de criar lacos usando a sua consciéncia emocional para promover a

atividade cognitiva que resultara na compreensao da dinamica dos outros.

Fonte: encurtador.com.br/IzBN4
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Dentro da inteligéncia emocional existem diversos fatores que podem te levar

a alcancar a felicidade, um deles é sempre admitir seus sentimentos negativos.

Embora a humanidade conte com cada vez mais recursos e se preocupe muito
com a saude do corpo, dados da Organizaciao Mundial da Satide (OMS) apontam que
as pessoas nao estio satisfeitas ou felizes. A entidade aponta que a depressao tem
destacado como uma epidemia global, com taxas de suicidio alarmantes: um a cada

40 segundos.

Ser feliz envolve aspectos que variam para cada individuo e, quanto mais
complexa a sociedade, mais complexa é a definicao deste conceito abstrato e
subjetivo. Afinal, qual o segredo da felicidade? Confira a seguir algumas ferramentas

que podem te ajudar a atingir a tdo sonhada felicidade:

Felicidade e Inteligéncia Emocional

DICAS DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA ALCANCAR A FELICIDADE

No texto “Conhecendo a ciéncia da felicidade”, conforme o site sbie.com.br:

Perdoe seus fracassos

Perdoar os erros do passado é fundamental para ser feliz. Quem nao perdoa a
si proprio passa a vida se punindo e sabotando seu sucesso. E provado pela ciéncia
que os baixos niveis de perdao estao relacionados a presenca de ansiedade, baixa

autoestima e depressio.

Arrisque-se

Busque novas experiéncias, mude a rotina e saia da zona de conforto! Muitos
sonhos sdo abandonados porque, em algum momento, as pessoas sio dominadas
pelo medo. Quantos casais insistem em uma relacao que nao existe mais amor,
mas nao conseguem se separar? Ou quantas pessoas que permanecem infelizes no
trabalho por medo de ficarem sem dinheiro? Descubra quais sdo os medos que te

paralisam e supere-os.

Admita seus sentimentos negativos

Pessoas felizes sabem que nem tudo sao flores e admitem suas emocoes

e sentimentos negativos. Admitir que vocé sente raiva, inveja ou medo pode te
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tornar mais flexivel e permite que vocé reconheca que a vida é feita de decepcoes
e dificuldades. E impossivel viver sem emocdes negativas: elas fazem parte da vida
e sao naturais. Ao aceita-las, porém, vocé consegue se abrir para acessar emocoes

como amor e alegria.

Assuma a responsabilidade

Encontrar culpados é um habito do ser humano. Para ser feliz, é preciso

assumir a responsabilidade por tudo que acontece na sua vida.

Seja flexivel

Carregar as mesmas crencas como verdades absolutas faz com que padroes
e experiéncias se repitam iniimeras vezes. Reflita e perceba se os paradigmas que

vocé carrega ainda sio uteis para vocé alcancar seu bem-estar e sua felicidade.

Tenha direcao

Quando vocé nao sabe o que quer, qualquer coisa serve. Portanto, em vez
de viver sem direcao, trace uma rota para sua vida e prepare-se para superar os

obstaculos.

Invista em autoconhecimento

Busque, com base em tudo o que vocé passou e nas experiéncias que o
formaram, seus pontos fortes e suas debilidades. Explorar e valorizar seus aspectos

positivos é essencial para melhorar seus pontos fracos.

FELICIDADE NAO TEM RECEITA PRONTA!!

A busca pela felicidade é uma constante para muitas pessoas e, nesse caminho,

ha adversidades que afetam cada um de um jeito ao longo da vida.

“Nos nao vamos ensinar como ser feliz, mas sim, mostrar os elementos que
podem contribuir para uma felicidade mais duradoura, e o bem estar a longo prazo.
Tem a felicidade imediata, da diversao, da gratificaciao imediata e a felicidade que
¢ duradoura. Passa os anos e vocé continua desfrutando do sabor da sua vitéria das

suas conquistas”. Salua Omais
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ANEXOS:

1. A triade do Planejamento Estratégico Pessoal
Missao
Qual sua missao? O que vocé veio fazer no mundo? Qual seu proposito? Esse

ponto é bastante complexo, mas com as perguntas certas vocé é capaz de encontrar

as respostas. Veja algumas sugestoes:

—No que vocé é bom e faz de olhos fechados? (Exemplo: calculos, trabalhos

manuais, comunicacao, planejamento, negociacoes, cuidar de pessoas)

—Para que as pessoas lhe procuram? (Exemplo: quando precisam desabafar,
para resolver um problema, quando precisam se animar, para se acalmar, quando
precisam de um conselho, quando precisam de um trabalho manual, para se

arrumar)

— De todos os papéis que vocé desempenha, qual o que vocé faz com mais
facilidade?

— Pelo que vocé quer ser lembrado? Quais atividades quer deixar como
exemplo, quais sentimentos quer deixar nas pessoas?

Analise suas respostas e veja a relacao entre elas. Os pontos em comum
indicarao seu legado, sua missao de vida e a contribuicao que vocé deixara para o

mundo.
Viséao
O que vocé espera de seu futuro? Onde vocé estara em um, cinco, dez e 25 anos?

O que estara fazendo? Quais terao sido suas realizacoes? Quem tera conhecido? O

que tera aprendido?

Explore todas as satudes da sua vida: fisica, profissional, familiar, espiritual,
social, financeira e intelectual.
Valores

Para descobrir seus valores, siga as trés etapas abaixo:

1. Pergunte-se quais principios guiam suas decisoes e comportamentos,
e descubra o que é importante para vocé. Talvez seja a liberdade, a

integridade, a justica, a humildade, a generosidade, a autonomia, a
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autoconfianca, o reconhecimento, o afeto ou qualquer outra coisa que faca

sentido paravocé. Também pode ser um conjunto de todos esses fatores.

Esses aspectos representam o que voceé ¢ de fato, e ndo o que gostaria que as
pessoas pensassem a seu respeito. Escolha valores que tenham a ver ao seu carater,

€ nao com sua reputacao.

2. Coloque os valores em ordem de prioridade, e perceba se eles sao mate-

riais ou emocionais, individuais ou coletivos.

3. Escreva um paragrafo para cada um dos valores escolhidos. Este ¢ o mo-
mento de unir razao e emocao, cabeca e coracao. Coloque no papel o mo-

tivo de suas escolhas, leia com atencao e reflita.

Nossos Valores sao pessoais e intransferiveis, e todas as suas decisoes devem
ser baseadas neles. Uma atitude em desacordo com seus valores pode causar
desconforto, e se isso ndo acontecer é preciso fazer uma revisao dos seus valores
para perceber se algo mudou internamente ou se vocé esta passando por cima de

seus valores.

2. IDENTIFICACAO DE TRACOS FORCAS, TRACOS FARDOS E TRACOS
FALTANTES

A identificacao de nossos tracos forcas (nossas qualidades), ¢ fundamental
para potencializarmos a superacio de os tracos fardos que possuimos, superar
dificuldades e alcancarmos o equilibrio e a satisfacao pessoal. Liste abaixo os
tracos que vocé reconhece em si. E preciso extrema sinceridade, coeréncia e
autodiscernimento. Tenha modéstia para reconhecer o que tem dificuldade de
perceber em si—seja positivo ou negativo. Procure identificar também, as qualidades,
caracteristicas e/ou talentos que vocé gostaria de desenvolver — os tracos faltantes.
TRACOS FORCAS TRACOS FARDOS TRACOS FALTANTES
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numeros de 4 a 1, sendo 4 para o mais representativo e 1 para o menos.

primeira para a ultima linha. Nao escolha o que vocé gostaria de ser, mas sim o que

Nao pode repetir os valores e a tabela, deve ser preenchida na horizontal, da

vocé REALMENTE E!

Seja completamente honesto e siga o seu instinto!
Direcionado Influente Estavel Cuidadoso
Confiante em si Otimista Deliberado Contido
Aventureiro Entusiasmado Previsivel Légico
Decisivo Aberto Paciente Minucioso
Desafiador Impulsivo Equilibrado Preciso
Incansavel Emotivo Protetor Contestador
Competitivo Persuasivo Acomodado Curioso
Assertivo Falador Modesto Educado
Experimentador Sedutor Facil de conviver Consistente
Rigoroso Sensivel Sincero Perfeccionista
TOTAL TOTAL TOTAL TOTAL

D = Tubarao I=Gato S = Aguia C=Lobo

40 40 40 40

38 38 38 38

36 36 36 36

34 34 34 34

32 32 32 32

30 30 30 30

28 28 28 28

26 26 26 26

24 24 24 24

22 22 22 22

20 20 20 20

18 18 18 18

16 16 16 16

14 14 14 14

12 12 12 12

10 10 10 10
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Resultado Disc

Somar as colunas, para identificar o resultado mais expressivo do seu perfil
comportamental.

1° Coluna D (Tubarao): Diretivo: Inacessivel, sabe o que quer, nao tem
paciéncia, objetivo, um pouco agressivo, nio quer perder tempo, pouco detalhista,
seguro, decide na hora, pratico, vai direto ao assunto.

2° Coluna I (Gato): Interativo: Alegre, sorridente, gostam de chamar atencio,
Comunicativos, ndo gostam de rotinas, variacoes, impaciente, ansioso, falante,
desorganizados, gosta de amigos, busca prazer, inovacao, emotivo, usa girias.

3¢ Coluna S (Aguia): Social: quieto, calmo, timido, cabishaixo, fala baixo, nao
olha nos olhos, lento, individualista, observador, organizado, indeciso, tem duvidas,
inseguro.

4° Coluna C (Lobo): Calculista: Pensa muito, detalhista, analitico, lento, faz

muitas perguntas, postura alinhada, organizado, formal.

OS QUATRO PERFIS COMPORTAMENTAIS

AGUIA LOBO GATO TUBARAO
« Movido pela emogio * Movide pela razio + Movido pel emogio e sentide | |+ Movido peli razie
« Criative, curiose, distraide * Qrgenizado ¢ logico + Facil relacionamento - Fazer raptdamente
- Necessidade de incerteza * Informagces detalhadas + Sensivel & expressivo = Agir livremente
= Busea de alternativas + Criteriono ¢ xigente + Comunicativa + Decistes rapidas
+ Entusiasta, otirmlsta + Fazer com qualidade * Referdhen temporal: ~ Eficiente, impacierite
- Referencia temparal: futuro + Cumprir o combinado presente, passado e futliro » Referéncia temporal:
+ Sob pressao; busea solugdes « Referéncin temporal: passado| |+ Sob pressio; permanece presente
Inusttadas, revolta-se ¢ fica * Sob pressio: tende a calade, age de forma passiva,| |- Sob pressio: impoe-se,
alterado omitir-se, evita discussoes magoa-se com facilidade tende a ameagar & se’tornar
Agressive }

Fonte: encurtador.com.br/eghEQ
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O que é o Perfil Comportamental?

O perfil comportamental indica a maneira utilizada para decodificar as
posturas adotadas por alguém diante de determinados estimulos. Em outras
palavras, é uma forma de compreender e identificar qual sera a reacao do

colaborador diante de uma situacao especifica.

Segundo o Dicionario Michaelis Online, a palavra comportamento se refere
a um “conjunto de atitudes que refletem o meio social; forma de proceder”. Esse
significado tem tudo a ver com o assunto que estamos tratando, afinal, cada

individuo reage de maneira diferente, a depender da sua personalidade.

Por exemplo: ha quem trabalhe melhor e seja mais produtivo sob pressao,
enquanto outros preferem fazer tudo antecipadamente e com calma. Ao mesmo
tempo, existem pessoas que reagem muito mal a feedbacks e/ou tém pouca
inteligéncia emocional para lidar com criticas. Para cada perfil encontrado, é

preciso saber trabalhar para extrair seu potencial maximo.

Perceba que a personalidade interfere significativamente na postura do
individuo. No entanto, suas experiéncias profissionais e o conhecimento obtido
também tém um impacto relevante. Sendo assim, o perfil sofre uma mistura de hard

skills (competéncias técnicas) com soft skills (competéncias comportamentais).

Sao esses fatores que fazem um profissional ser completo e adequado para
determinado cargo ou fun¢ao. Como consequéncia, se ele estiver alocado em um
local diferente do esperado, o resultado tende a ser desmotivacao e auséncia de

engajamento com a organizacao.

Se ele se mantiver satisfeito com a funcao que exerce, tende a ficar mais
produtivo e executar seu trabalho com mais qualidade, gerando bons resultados
e melhorias para a imagem organizacional. E claro que existem muitos outros

elementos que aperfeicoam ou prejudicam esse processo.
Por que analisar os tipos de perfis comportamentais é tao importante?

Se faz necessario compreender que uma mesma pessoa pode se encaixar em
mais de um perfil comportamental, essa situacao é bastante comum. Por exemplo:
um profissional pode ser bastante criativo, mas também ter amplo poder de
comunicacao com a equipe. Nesse caso, ele se enquadra em mais de um perfil —
que veremos a seguir. Ainda assim, uma dessas competéncias € mais forte e deve

ser explorada com mais abrangéncia.



https://michaelis.uol.com.br/moderno-portugues/busca/portugues-brasileiro/comportamento/
https://www.roberthalf.com.br/blog/carreira/um-feedback-eficaz-e-um-feedback-positivo-e-frequente

T |
Secretaria de )

Administracdo \hﬂ
PERNAMBUCO

sssssssssssssss

Se ele for um comunicador, geralmente apresentara uma boa parceria com os
colegas. Se também conseguir ser organizado e tomar decisoes, tem as competéncias
de um lider. No entanto, nem todos nasceram para ser gestores e é a diversidade que

torna o ambiente de trabalho mais interessante.

4. RODA DAS COMPETENCIAS EMOCIONAIS

1

1-AUTOCONHECIMENTO:

2 - FELICIDADE:
3—-AUTOESTIMA:
4.—PACIENCIA:

5 — EMPATIA:

6 — AUTOGESTAO:

7—- AUTONOMIA (autoconfianca):
8 — CRIATIVIDADE:
9-AUTOCUIDADO:

10 - RELACIONAMENTOS

Fonte: encurtador.com.br/bswNO5 - IKIGAI


https://www.roberthalf.com.br/blog/carreira/10-competencias-de-um-lider-que-sao-essenciais
https://www.roberthalf.com.br/blog/carreira/10-competencias-de-um-lider-que-sao-essenciais
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5. IKIGAI

O que é proposito?
Qual o seu proposito?
O proposito ¢ a razao da nossa existéncia, ¢é a forca interna que nos motiva a

prosseguir. A falta de proposito é o que faz muitas pessoas se sentirem infelizes em

suas profissoes e na vida em geral.

Os japoneses utilizam o termo Ikigai para se referirem ao propdsito de vida.
Seu ikigai é a razao pela qual se levanta pela manha. E, para os japoneses, ter um

ikigai claro e definido, gera satisfacao, felicidade e uma vida significativa.

Aquilo que
voceé ama

PAIXAO A MISSAO

Oqueo '

Aquilo
que vocé Mundo
é BOM PRECISA

" VOCAGAO

| 'Aquilo que
vocé é PAGO
para fazer. -

O IKIGALI Possibilita o entendimento de que as pessoas nao sao definidas
apenas por seus trabalhos e nem como uma obrigacao social. Com o ikigai em maos,
fica mais facil refletir sobre como alinhar suas aspiracoes pessoais e profissionais,
seus valores e oportunidades de trabalho. Nao ¢é algo trivial: quando o trabalho é
motivado por um proposito pessoal e ha alinhamento entre seus valores individuais e
os valores de uma organizacao, vocé fica mais satisfeito e produtivo — o que beneficia

todo mundo.
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1. O que amo fazer

No primeiro item, esta a motivacao mais profunda do individuo. Questione-se:
qual é sua paixao? O que ama? Em outras palavras, pense no conselho de Warren

Buffett: o que vocé faria se nao precisasse de dinheiro?

O que vocé faz bem?

O que vocé ama fazer?

O que o mundo precisa?

O que te pagariam para fazer?

Todo mundo possui um ikigai. Alguns o encontraram e tém consciéncia dele,
outros o carregam dentro de si, mas ainda o procuram.

O ikigai esta escondido em nos, e é necessaria uma investigacdo paciente
para chegar até o mais profundo de nosso ser e encontra-lo.

"Quem tem um porqué para viver
pode suportar quase todo como”
(Nietzsche)

O ikigai é a intersecdo das 4 esferas: PAIXAO + MISSAQ + VOCACAQ +
PROFISSAO.
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O que é missao de vida?

Sua missio de vida € um lembrete de quem vocé € e do impacto gue causa no
mundo. Faz com que a vida seja completa e feliz, j4 que a nossa missao
estabelece o que fazemos e por que fazemos.

E o que norteia cada uma de nossas atitudes, aprendizados e conquistas. Esta
relacionada aos nossos talentos, acdes e objetivos.

"Honrar sua missdo de vida é dar sentido a sua existéncia"
(José Roberto Marques)

Nés ndo criamos a nossa missdo de vida, nés a descobrimos. Nossa missdo
estd em nossa esséncia, haquilo que faz de nos Unicos e especiais. E a nossa
histéria tem um papel fundamental nisso. Tudo o que vivemos, as
experiéncias que tivemos, as alegrias e frustracdes, tudo tem um sentido e
significado maior.

Nossa histéria esta a servico da nossa missdo. Se estamos conscientes disso,
nosso caminho neste mundo se torna mais leve e préspero.

Escreva os 10 maiores marcos da sua vida
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Escolha 2 desses marcos e escreva sobre como eles estio relacionados
com O seu porqué.
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Aquilo que
vocé ama

Oqueo
Mundo
PRECISA

Aquilo
que vocée
é BOM

PROFlssA VOCAGAO

Aquilo que
vocé é PAGO
para fazer.

AGORA PREENCHA O SEU IKIGAI
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6. COMO TRANSFORMAR TALENTO EM HABILIDADE E COMPETENCIA
ESTUDO DE CASO

Fonte: encurtador.com.br/syHZ4

Rosa, desde crianca tinha o talento para costura, costurava as roupas de suas
bonecas, porém quando adulta continuou costurando da forma que quando crianca.
Para que esse talento torne-se uma habilidade, o que precisa Rosa fazer?

Vamos supor que Rosa encontrou o caminho para a habilidade. Para que esse

Talento e essa Habilidade torne-se uma Competéncia, o que precisa ela fazer?

7. TEXTOS REFLEXIVOS USADOS EM SALA DE AULA:

A PEDRA NO CAMINHO

Havia um rei que era muito sabio e nao poupava esforcos para ensinar bons
Abi u povo. Deus da i vi u i
habitos a seu povo. Deus da as coisas boas da vida a quem lida com os problemas
por conta propria”, dizia.
Uma noite, enquanto todos dormiam, ele pds uma enorme pedra na estrada
que passava pelo palacio. Depois foi se esconder atras de uma cerca, e esperou para

ver o que acontecia.

Primeiro veio um fazendeiro com uma carroca carregada. “Quem ja viu
tamanho descuido?” - disse ele “Por que esses preguicosos nao mandam retirar essa

pedra da estrada”?

Logo depois, um jovem soldado que nao viu a pedra, mas tropecou nela e se caiu
no chao poeirento. Ergueu-se, pegou a espada e enfureceu-se com os preguicosos

que nao tiravam a pedra da estrada.

Assim correu o dia.
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Todos que por ali passavam reclamavam e resmungavam por causa da pedra

colocada na estrada, mas ninguém a tocava, ou seja tirava do lugar.

Finalmente, ao cair da noite, a filha do moleiro por la passou. Era muito
trabalhadora, entiao disse a si mesma: “Ja esta quase escurecendo, alguém pode
tropecar nesta pedra a noite e se ferir gravemente. Vou tira-la do caminho.” E tentou
arrastar dali a pedra. Era muito pesada, mas a moca empurrou, e empurrou, até que
conseguiu retira-la do lugar. Para sua surpresa, encontrou uma caixa debaixo da
pedra. Ergueu a caixa, estava cheia de alguma coisa. Havia na tampa os seguintes
dizeres: “Esta caixa pertence a quem retirar a pedra.” Ela abriu a caixa e descobriu
que estava cheia de ouro. A filha do moleiro foi para casa com o coracao feliz. Quando
o fazendeiro e 0 soldado e todos os outros ouviram o que havia ocorrido, juntaram-se
em torno do local na estrada onde a pedra estava. Removeram o po da estrada com

0s pés, na esperanca de encontrar um pedaco de ouro.

Entao disse o rei: com frequéncia encontramos obstaculos e fardos no
caminho. Podemos reclamar em alto e bom som enquanto nos desviamos deles se
assim preferirmos, ou podemos ergué-los e descobrir o que eles significam.

Avida é cheia de “pedras”. Cabe a no6s remové-las com trabalho e paciéncia.
Escreva, TRES situacées/ sentimentos/ atitudes que vocé considera “pedras” na

suavida:

Do “Livro Das Virtudes” - Editora Nova Fronteira
« OS TRES LEOES

Numa determinada floresta havia trés leoes.

Um dia, o macaco, representante dos animais, fez uma reuniao com toda a
bicharada da floresta e disse: — Nds, os animais, sabemos que o ledo é o rei dos

animais, mas ha uma davida no ar: existem trés leoes fortes.
Quem, dentre eles, devera ser o nosso rei?
O impasse estava formado.

De novo, todos os animais se reuniram para discutir uma solucao para o caso,
eles tiveram uma ideia excelente.

O macaco se encontrou com os trés felinos e contou o que eles decidiram: —
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Bem, senhores ledes, encontramos uma solucao desafiadora para o problema.
A solucao esta na Montanha Dificil. - Montanha Dificil? Como assim?

E simples, ponderou o macaco.

Decidimos que vocés trés deverao escalar a Montanha Dificil.

O que atingir o pico primeiro sera consagrado o rei dos reis.

A Montanha Dificil era a mais alta entre todas naquela imensa floresta.

O desafio foi aceito.

No dia combinado, milhares de animais cercaram a Montanha para assistir

a grande escalada.

O primeiro tentou. Nao conseguiu.
0 segundo tentou. Nao conseguiu.
O terceiro tentou. Nao conseguiu.

Os animais estavam curiosos e impacientes, afinal, qual deles seria o rei, uma
vez que os trés foram derrotados?

Foi nesse momento que uma aguia com grande em sabedoria, pediu a palavra:

—Eusei quem deve serorei!!!

— A senhora sabe, mas como? — E simples — confessou a sabia aguia — eu estava
voando entre eles, bem de perto e, quando eles voltaram fracassados para o
vale, eu escutei o que cada um deles disse para a montanha.

O primeiro ledo disse: — Montanha, vocé me venceu!
0 segundo ledo disse: — Montanha, vocé me venceu!

O terceiro ledo também disse: — Montanha, vocé me venceu, por enquan-
to! Mas vocé, montanha, ja atingiu seu tamanho final, e eu estou crescendo.

A diferenca completou a aguia é que o terceiro leao teve uma atitude de ven-
cedor diante da derrota e quem pensa assim € maior que seu problema: é rei
de si mesmo.

Moral da histéria:

Todos nds temos um Ledo vitorioso dentro de nos, valente e forte, disposto
a enfrentar todos os desafios e adversidades, apto a escalar a mais alta mon-
tanha dificil.

Para desperta-lo é preciso...
Agir e Conquistar!

Vocé ainda nao chegou ao limite do seu potencial.
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« MILHO DE PIPOCA

Rubem Alves

“Milho de pipoca que nao passa pelo fogo continua a ser milho para sempre.”
Assim acontece com a gente. As grandes transformacoes acontecem quando
passamos pelo fogo. Quem nao passa pelo fogo, fica do mesmo jeito a vida inteira.
Sao pessoas de Uma mesmice e uma dureza assombrosa. So que elas nao percebem
e acham que Seu jeito de ser é o melhor jeito de ser. Mas, de repente, vem o fogo. O
fogo é quando a vida nos lanca numa situacao que nunca imaginamos: a dor. Pode
ser fogo de fora: perder um amor, um filho, o pai, a mae, o emprego, entre outras
coisas. Pode ser fogo de dentro: panico, medo, ansiedade, depressao ou sofrimento,
cujas causas ignoramos. Ha sempre o recurso do remédio: apagar o fogo! Sem fogo
o sofrimento diminui. Com isso, a possibilidade da grande transformacao também.
Imagino que a pobre pipoca, fechada dentro da panela, 14 dentro, cada vez mais

quente, pensa que sua hora chegou: vai morrer.

Dentro de sua casca dura, fechada em si mesma, ela ndo pode imaginar um
destino diferente para Si. Nao pode imaginar a transformacio que esta sendo
preparada para ela. A Pipoca nao imagina aquilo de que ela é capaz. Ai, sem aviso

prévio, pelo poder do fogo a grande transformacao acontece: BUM!

E ela aparece como uma outra coisa completamente diferente, algo que ela
Mesma nunca havia sonhado. Bom, mas ainda temos o pirua, que é o milho de
Pipoca que se recusa a estourar. Sio como aquelas pessoas que, por mais que o
fogo esquente, se recusam a Mudar. Elas acham que nao pode existir coisa mais

maravilhosa do que o jeito delas serem.

O orgulho e o medo sdo as duras cascas do milho que nao estoura. No entanto,
o destino delas € triste, ja que ficarao duras a vida Inteira. Nao vao se transformar

na flor branca, macia e nutritiva. Nao vao dar alegria para ninguém.
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