DIARIO DE BORDO

O Didrio de Bordo ¢ uma ferramenta importante e poderosa para
registrar sua trajetéria no processo de Coaching e ird possibilitar
organizar seus pensamentos, entrar em contato com as suas
emocoes, refletir sobre seus hdbitos, obter novos insights e dar mais
sentido para a sua jornada. Vamos l4...
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Vamos comegar o seu Didrio com as seguintes questdes:

- Cite uma imagem, metdfora ou simbolo que representa vocé neste

momento (ex. me sinto em um tunel escuro que parece ndo ter fim).
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- Qual metdafora simboliza seu futuro desejado?
(ex.. eu vejo a luz no fim do tunel e parece estar mais claro e mais

colorido ao final dele, com um belo jardim se abrindo)

- Refletindo mais profundamente sobre o seu momento atual, quais sdo os
seus principais desafios? Quais recursos poderdo te ajudar a lidar com estes

desafios? (Ex.. Coragem, foco, determina¢do e planejamento)



- Faca uma lista dos hdbitos, sentimentos e pensamentos que atrapalham
seu foco e diminuem a sua energia. Em seguida responda: o que vocé pode
comecar a fazer desde j& para mudar isso? Ex.. ter mais disciplina para

me exercitar mais

- Faca uma nova lista com os hdbitos, sentimentos e pensamentos que

nutrem e fazem bem & vocé:




Responder, se possivel, diariamente:

1) Por que valeu a pena viver o dia de hoje?
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