Jeado 2077

Estamos prestes a abrir 365 novas possibilidades para

Ola!

realizar os nossos sonhos, melhorar os nossos habitos
e a nossa rotinag, aprofundar o  nosso
autoconhecimento, ter clareza dos nossos valores, nos
conectar com as nossas forgas e talentos, melhorar os
nossos relacionamentos e tornar a nossa vida ainda

mais prazerosa, produtiva e feliz!
Se isso faz sentido para vocé, entdo te convido a fazer
esta Jornada 2022 - através de reflexbes e exercicios

de autoconhecimento e coaching.

Vamos Ia criar um novo ano incrivel?
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Vamos comecar a nossa Jornada 2022 refletindo um pouco sobre o ano que estad terminando:

- Quais foram os seus maiores desafios (pessoais e profissionais) no ano que passou?

- Quais foram as suas maiores conquistas?

- Quais foram os principais aprendizados? Tem algo que vocé faria diferente?



- Descreva abaixo as suas principais forgas e talentos e cite quais deles vocé tem usado

mais em seu dia-a-dia:

- Faca uma lista de tudo o que te faz se sentir bem e aumenta a sua
energia. Ex.: Ler, caminhar, viajar, aprender algo novo, dangar, estudar, etc. E

possivel incluir mais disso em sua rotina?

- Faca uma lista dos habitos, sentimentos e pensamentos que atrapalham seu foco e

diminuem a sua energia. Como é possivel minimizar estes pontos?



Agora vamos refletir sobre o seu momento presente de uma forma mais
profunda. Qual metafora ou simbolo representa vocé neste momento? (Ex.:
Me sinto caminhando num tinel escuro e sem saida).

Apos captar a primeira imagem/metafora, em seguida busque uma nova
metdafora para o seu futuro desejado (Ex.: Vejo luz no fim do tinel e estou me
sentindo segura e confiante). Use os espacos abaixo para desenhar ou

escrever as imagens que vieram:




O mundo la fora nos convida a ir
para a ag¢do, a ser racional e ter
objetividade para cumprir nossa
rotina.

J& o mundo interior s6 pode ser
conhecido através de uma auto
observacdo atenta e cuidadosa. E para
isso ser possivel & preciso haver uma
conexdo com o mundo interno,
colocando nossos julgamentos de lado e
se olhando com total aceitagdo e muito

discernimento.

O que vocé percebe quando observa a si mesmo(a)?

Escreva suas percepcdes abaixo:



0 que voté quey amedon, (+) e yuo vidow o 6
que quey diminudy (=) em 70777

Ex.: Aumentar a disciplina e autoestima. Diminuir a ansiedade e a procrastinagéo.

+ +



A IMPORTANCIA DO AUTOCONHECIMENTO

Podemos dizer que o autoconhecimento é um convite a evolugdo, a sermos
pessoas melhores, mais conscientes e emocionalmente mais sauddveis. Além disso,
quem se conhece de forma mais profunda estd apto a fazer escolhas e tomar

decisdes mais assertivas, tanto na vida pessoal quanto profissional.

Uma das formas de se conhecer melhor é através de um teste de personalidade,
sendo que um dos testes mais respeitados atualmente chama-se ENEAGRAMA. O
Eneagrama é tdo consagrado porque além de descrever com muita precisdo os
comportamentos de cada um dos 9 (nove) tipos de personalidade, ele descreve as
motivagdes por tras das agdes, além das crengas e estratégias inconscientes por
trds das decisdes. E ainda aponta os caminhos mais eficientes de crescimento e
expansdo. Trata-se de um mapa estratégico para uma lapidag¢do interior, uma rota
segura para fazer uma mudancga interna que ird possibilitar respostas emocionais e

comportamentais melhores: mais sauddveis, equilibradas e positivas.

O Teste do Eneagrama pode ser realizado através de um aplicativo chamado
‘Eneagrama para Lideres'. Basta baixar o app, realizar o teste e depois ler

atentamente ao texto relativo ao tipo identificado. Vocé ird se surpreender!



A RODA DA VIDA ¢ um diagrama que o ajudard a avaliar as principais dreas da sua
vida. Fagca uma reflexdo cuidadosa sobre cada uma das 8 dreas da mandala abaixo e
atribua uma nota para elas de 1 a 10, de acordo com o seu nivel de satisfagdo com
cada drea, no momento atual. Sugiro imprimir e pintar os gomos da mandala, de
acordo com as notas dadas, usando lapis de cor ou giz de cera, ou como achar

melhor.

"DICA DE APLICATIVO:
Existe um aplicativo chamado REMENTE, que estd disponivel para android, no
qual é possivel preencher a Roda da Vida de forma online e a partir dela criar
novas metas e hdbitos, que podem ser lembrados/notificados diariamente. Vale

a pena conhecer e testar!



Considerando a sua avaliagdo e reflexdes da Roda da Vida, quais sdo os seus
OBJETIVOS (pessoais e profissionais) para 2022? Escolha 4 dreas que considera mais

importantes e escreva nos espagos abaixo:
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Para cada OBJETIVO definido na pdagina anterior, defina-o mais claramente,
seguindo a metodologia SMART (abaixo). Os seus objetivos precisam ser claros,
especificos, com prazo definido, relevante para vocé e realista. Na pdgina seguinte

vocé criard um plano de agdo para realizd-los. Use o espago abaixo para escrever

seus objetivos de forma clara:
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Crie um PLANO DE ACAO para cada objetivo, usando o template da pagina
seguinte, com acdes concretas, prazos, custo, responsaveis, etc. Dica: imagine
o0 objetivo ja alcancado e pense nos passos que foram realizados para chegar

a essa realizacao, colocando em ordem cronoldégica (do primeiro passo dado

até o ultimo).
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O Que? Porque? Como? Quem? Quando? Onde? Quanto?




*

Vet € Yonelle demaiy
vt s (ovuany & Gue 5o
destjo s

A todo momento a vida esta acontecendo
e o) momento transformador e
simplesmente aquele em gque tomamos a
decisdao de mudar algo que ja estd com o
seu prazo de validade vencido: seja um
habito ruim, um relacionamento toxico,
aguele emprego desinteressante, etc.

Tudo comeca com a nossa vontade de
mudar e entdao depois podemos comecar

a planejar a mudanc¢a passo-a-passo ' ',




CRIANDO NOVOS HABITOS

Sem duvida alguma, a mudanga ou criagdo de novos hdbitos mais sauddaveis é
o principal responsavel por gerar transformag¢des positivas em nossas vidas.
Por outro lado, sabemos que a nossa mente muitas vezes sabota aquilo que é
desconhecido, por uma questdo de protegdo, o nosso inconsciente atuard para
manter aquilo que é seguro e conhecido. Por isso é tdo dificil criar e manter

um habito novo.

Desta forma, vamos usar uma ferramenta importante e super util para ajudar
na criacdo dos novos hdbitos é o "habit tracker" (ver pagina seguinte). Os
neurocientistas dizem precisamos repetir um novo hdbito durante 21 dias
consecutivos, pois este € o tempo que a nossa mente precisa para se adaptar
a uma nova mudanga. Isso significa que os primeiros 21 dias serdo dificeis,
mas passados esse desafio inicial, depois a repeticdo deste habito serad muito

mais facil, pois a nossa mente ndo ird mais tentar sabota-lo.

Portanto é muito importante que vocé tenha bastante forca de vontade e
disciplina para chegar ao final dos 21 dias de desafio e dar continuidade as
mudangas propostas. E claro que as tentagcdes do dia-a-dia irdo continuar,

portanto é necessdrio saber dizer "ndo" em alguns momentos.

Além disso, é importante se questionar: "O que eu ganho ao manter o habito
antigo? O que eu perco ao criar o hdbito novo?" As respostas ir&o sugerir a
necessidade de compensar de alguma forma essas percepg¢des de perdas e
ganhos. Enquanto isso ndo é feito, a nossa mente tenderd a sabotar o novo

habito.

DICA DE LEITURA:

Um dos melhores livros sobre o tema 'hdbitos' se chama Habitos Atomicos. No
livro o autor ensina a comecar novos habitos de forma “"pequena” (ex.: 5
minutos por dia de exercicios fisicos) e depois ir aumentando esse tempo. Outra
dica é concatenar o novo hdbito a um hdbito j& implementado (ex.: apds

escovar os dentes). Tudo isso ira facilitar a criar o novo habito.



Para criar um novo hdbito, mudar um hdbito ruim ou apenas acompanhar um habito
que deseja manter, o habit tracker sem duvida pode ser seu grande aliado. Anote na

planilha de acompanhamento (abaixo) cada vez que conseguir repetir o novo hébito.
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Pense nisso: praticamente tudo na vida é um eterno
processo de construgdo e desconstrugdo. Nada é eterno,
tudo muda o tempo todo. E a lei da impermanéncia.
Portanto, precisamos aprender a nos desapegar e deixar
ir o qgue tiver que ir e deixar ficar o que tiver que ficar,
sem medo de ser feliz. E também entender que os nossos
objetivos e sonhos so0 irdo se realizar se fizermos a
nossa parte, se dermos cada passo buscando a diregdo
correta, se construirmos o nosso castelo, tijolinho por
tijolinho. E preciso ter um propdsito que seja
importante, inspirador e significativo pra vocé, além de
uma boa dose de motivagdo, compromisso, dedicagdo,
disciplina e persisténcia.

E nesta jornada podemos dar o nosso melhor, estar
presente a cada momento e abrir mdo de tentar
controlar aquilo que ndo temos controle. Claro que ndo
e facil, mas assim é o processo de desenvolvimento e
aprimoramento.

E entdo, vocé estd pronto(a) para seguir em frente? Qual

vai ser o seu primeiro passo?




A cada novo dia vocé pode refletir ao final de cada dia sobre os aprendizados e insights de

cada dia e também refletir sobre aquilo que vocé tem em sua vida e é grato(a) por isso:

- O que vocé aprendeu no dia de hoje? Vocé faria algo diferente?

hoje:

17 (todos os dias)




Algo madgico acontece quando nos permitirmos mergulhar mais

\ em nosso mundo interior, a perceber mais a magia da vida,
quando ficamos mais atentos aos sinais e mensagens que o
universo nos envia. Eu gosto de chamar esse processo de
ACORDAR A ALMA.

Acordar a alma é um movimento interno que acontece quando
comegamos a sair dos automatismos nossos de cada dia. Quando
jd ndo conseguimos mais olhar o mundo |4 fora e achar que é
normal seguir a “boiada”. Quando passamos a questionar e a
refletir sobre as nossas acdes, pensamentos e escolhas.
Acordamos a alma cada vez que tomamos CONSCIENCIA sobre
tudo o que nos “alimenta”™ em um nivel mais profundo, e buscamos
sabiamente nos afastar daquilo que suga a nossa energia.
Despertamos o nosso eu mais profundo quando passamos a
conhecer os nossos VALORES - aquilo que é mais importante e
fundamental para nés. E iluminamos a nossa esséncia quando nos
recusamos a viver uma vida sem significado, sem cor, sem sabor.
E preciso sentir cada passo, refletir, degustar e perceber o que faz
sentido para nos, ou melhor, para cada UM de nds. No fundo
tudo isso & muito simples e totalmente natural.

Trilhar um caminho auténtico pode ser mais trabalhoso, mas é a
melhor forma de preencher a nossa existéncia com aquilo que nos
traz prazer, alegria, sentido e significado. E vocé, como

olhado para isso? Vamos acordar a alma®?




Felis 2072/

Que bom que vocé chegou até aqui.

Espero que este material tenha gerado boas reflexdes
e tenha dado inicio a um processo de mudancgas
muito positivas em sua vida!

Como vocé deve ter percebido, o nosso destino é
criado a partir das nossas acdes e escolhas de hoje,
por isso mesmo é tdo importante tomar as rédeas do
leme da sua historia, sacudir a poeira e comegar a
criar a vida dos sonhos que vocé deseja para vocé.
Sempre é tempo de sair da nossa zona de conforto e

abracar a nossa zona magica da transformagao!
Um grande abraco,

Katia Bueno

Master coach

CONTATO:
11 97180-7102 (whatsapp)
katiabueno.coach@gmail.com

www.escoladetransformacao.com.br




