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A conversa de coaching compreende duas
partes. O coach, um profissional que dé
apoio e acompanha seu cliente, o coachee,
para que este Ultimo atinja seus objetivos. O
coach nédo resolve os problemas do cliente,
atuando como um catalisador do processo
de transformacdo do coachee. Ele faz isso
através de questionamento instigante e
diversas ferramentas de coaching. Cada um
de nés possui um eu interior inteligente,
criativo e sdbio. O coach ajuda seu cliente a
entrar em contato com essas qualidades
interiores. Com isso, o coachee descobre
solucdes para seus problemas, ao se
deparar com essa sua sabedoria. E
maravilhoso ter um guia externo que
estimula e apoia o coachee a encarar seus

desafios.

O obijetivo deste e-book é oferecer
ferramentas para que o leitor possa
experimentar um pouco do processo de

coaching, através do autocoaching.

Neste e-book usaremos o primeiro modelo
de coaching hingaro, o modelo SPARKLE.
Este modelo foi formulado por Laura
Komécsin and Nikoletta Benedek, o qual
divide um processo tipico de coaching em

sete etapas.

POSICIONAMENTO

ROTA

INTRODUCAO

Na etapa Situation (ou situac@o, em portugués),
o coach e o coachee avaliom o ponto de
partida, ou seja, os desafios enfrentados pelo
cliente. A fim de avaliar adequadamente a
situacdo atual, vocé pode escolher entre

multiplos métodos e vdrias ferramentas.

Primeiro, contudo, é necessério ganhar a
confianga do cliente para que ele néo se sinta
incomodado com perguntas que parecem
meramente formuladas para matar a
curiosidade do coach, nem se sinta
"espionado" ou "investigado", quando forem
usados o questionamento instigante, técnica
da sombra ou avaliacéo 360 graus

(vide explicagdes abaixo). A abordagem
escolhida deve possuir o fim exclusivo de
apoiar o cliente. A fase de diagnéstico deve
incluir uma avaliacéo da abertura do coachee
para o processo e identificacdo de zonas
secretas que preferencialmente ndo serdo
abordadas (por exemplo, em coaching para
negocios, o coachee poderd estipular que
assuntos pessoais ndo serdo cobertos). Se o
coach estd consciente da existéncia de tabus,
entdo pode empregar métodos de abertura e
realizar uma investigacdo detalhada sobre isso.
As ferramentas de coaching combinam
fundamentos psicolégicos com diferentes
técnicas criativas. Além de todos os meios
disponiveis, o coach ird utilizar as
competéncias de questionamento instigante

e escuta ativa.

ALAVANCA

SPARKBE

SITUACAO ALTERNATIVAS

OBSTACULOS - CHAVE AVALIACAO



Na fase de Positioning (posicionamento):

com base no input da fase anterior, o cliente
terd condicdes de especificar os focos
principais de seu processo de coaching. O
cliente, apoiado pelo coach, define sua visdo
desejada, determinando a diregcdo e o alvo
— em outras palavras, ele assume um
posicionamento. Aqui, o coach basicamente
ajuda o cliente a definir um obijetivo vidvel
que deseja atingir (um objetivo SMART).
Ferramentas usadas nesse estdgio podem ser
divididas em dois grupos, dependendo do
quéo visual é o cliente. Podem ser aplicadas
nesta etapa técnicas como visualizagdo
positiva, roda da vida, escrita criativa e

casa velha — casa nova.

Na fase de Alternatives (alternativas): o foco
estd em explorar e identificar opcdes e
possibilidades sobre como o objetivo poderia
ser atingido. A importancia desse estdgio
repousa em considerar vdrias alternativas.

Em vez de ir direto para a tomada de deciséo,
o cliente deve considerar vdrias opgdes, para
gue possa tomar uma decisdo bem
fundamentada, o que serd feito no préximo
estégio. O coach pode inspirar a busca de
alternativas através de brainstorming
(tempestade de ideias), insight com palavras
ou consulta, embora também se possa

atingir resultados satisfatérios usando apenas
o questionamento instigante ou considerando
boas prdticas e solucdes utilizadas por
modelos de conduta do coachee. Se a
questdo de um cliente for encontrar a
motivacéo apropriada, talvez a aplicacdo de

um inventdrio de motivacdo seja Util.



Na fase de Route (rota): o coach ird apoiar o
cliente para que este faca uma escolha entre
as alternativas existentes. Uma boa maneira
de facilitar a escolha é propor uma andlise
de prés e contras de cada alternativa, mas
esta ndo € a Unica maneira, pois existem
outras opgdes no kit de ferramentas do
coach. Vocé pode empregar o Tetra Lema ou
Requisitos Obrigatérios e Desejdveis, porém
pode ser suficiente que o coach adote a
estratégia de questionar o cliente. Ao final
desta etapa, o coachee terd um plano de

acdo descrevendo o que fazer, quando e como.

Na fase de Key Obstacles (obstéculos-chave):
o coach dé suporte ao cliente para que este
possa imaginar-se seguindo adiante na rota
tragada, para assegurar que essa rota

possa levar a realizac@o do objetivo definido.
Até este ponto, o cliente geralmente aprecia
as sessdes de coaching. Em geral, a fase de
diagnéstico (Situation), estabelecimento de
objetivos (Positioning), anélise de alternativas
e definicdo de rota ndo costumam ser
desconfortdveis. Porém, desta fase em diante,
o cliente é convidado a sair de sua zona de
conforto. Esse desconforto pode se traduzir
por cancelamentos de sessdes por parte do
cliente. Se isso ocorrer, o coach ndo deve
ficar ofendido, pois é uma situacdo natural e
talvez faca sentido ajudar o cliente a se
tornar consciente desse movimento seu. Nesta
etapa, o coach pode usar ferramentas como
Perdas e Ganhos ou Lista de Vitérias, desde

que ndo tenham sido utilizadas anteriormente.

Na etapa de Leverage (alavancar): o coach
dé suporte para que o cliente possa superar
comportamentos de auto sabotagem. Existem
ferramentas que podem ser Gteis quando o

cliente comeca a pensar em desistir mesmo

sem uma boa explicacdo. Dramatizagdes (role
plays), Lista de Didlogo Interno, eMAP, assim
como a técnica de usar o siléncio, podem

ajudar o cliente a avancar.

Na etapa de Evaluation (avaliacéo): o
contrato de coaching idealmente chega ao
fim quando o cliente conseguiu atingir seu
objetivo para o processo. Neste caso, o coach
celebra a conquista do cliente, junto com ele.
E nesta etapa que ambos reportam os
resultados do processo para a empresa ou
gestor do cliente, no caso de coaching
corporativo. Nesta etapa, um resumo dos
avancos ou uma lista de licdes aprendidas

funciona muito bem.

SITUACAO
POSICIONAMENTO
ALTERNATIVAS

ROTA

OBSTACULOS - CHAVE
ALAVANCA

AVALIACAO

gl sl <1

Para cada etapa do modelo SPARKLE, h& uma
série de ferramentas que podem ser aplicadas.
Todas elas sé@o apresentadas no livro de Laura
Komécsin (Toolful), que contém 150
ferramentas para coaches. Escolhemos 22
dessas ferramentas para serem aplicadas em
um processo de autocoaching. Testamos cada
uma delas e compartilharemos nossa
experiéncia pessoal com sua aplicacdo ao

longo desse e-book. 6



SOBRE AS
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Laura Komécsin

Apds trabalhar na Accenture como consultora
de gestdo, ela atua como coach professional
desde 2003. Durante sua prdtica de coaching,
ela apoiou executivos e executivos séniores

de vdrias empresas de grande porte. Foi
incluida na lista das 25 mulheres hingaras
mais importantes de 2010, pela University of
ELTE. Em 2011, foi considerada a coach mais
conhecida da Hungria e a empresa que lidera,
Business Coach Ltda, é a empresa de
coaching mais conhecida de seu pais. Laura
acredita no poder do coaching, mesmo que

seja autocoaching.
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Formada em Psicologia pela USP com pds-
graduacéo em AdministracGo de Empresas
pela FAAP e formacdo em Coaching
Profissional pela ICA, atua com coaching
profissional, facilitacdo de grupos e
consultoria desde 2014. Antes disso,
trabalhou em Recursos Humanos por mais

de 15 anos, passando por empresas nacionais
e multinacionais de vdrios segmentos (varejo,
seguros, tecnolologia e indUstria quimica), nas
quais ocupou posicdes de geréncia e diretoria.
Sua paixéo e especialidade é o desenvolvimento

humano e organizacional.



ETAPA SITUATION (SITUARCAO)

Frequentemente estamos tdo envolvidos com o problema que ndo conseguimos enxergar o
desafio de mudanca com clareza. As ferramentas abaixo podem nos ajudar a ver a situacéo e

nés mesmos com mais clareza. Pode-se perceber que a solugdo esté em uma direcdo

totalmente diferente, contrdria as nossas crencas e hébitos, que mantemos tdo carinhosamente.

Isso pode, inclusive, ser um choque.

A Janela de Johari é uma técnica criada em
1955 por dois psicélogos americanos, Joseph
Luft e Harrington Ingham, ¢til para ajudar as
pessoas a compreenderem melhor sua
relacdo consigo mesmas e com os outros. E
usada primariamente em grupos de

autoajuda e ambientes corporativos como

um exercicio heuristico, que leva & descoberta.

Exercicio:

- Partindo de uma lista de 54 qualidades,
escolha cinco ou seis que vocé sente ser uma

melhor descri¢éo de sua prépria personalidade.

-Dé a mesma lista de 54 qualidades a outras
pessoas e peca para que selecionem de cinco

a seis qualidades que melhor descrevem vocé.

capaz tolerante adaptdével ousado
corajoso calmo cuidadoso animado
esperto complexo confidvel digno
energético extrovertido amigdvel caridoso
feliz Otil idealista independente
engenhoso inteligente introvertido gentil
bem informado l6gico amoroso maduro
modesto nervoso atento organizado
paciente poderoso orgulhoso quieto
reflexivo relaxado religioso proativo
pesquisador assertivo autoconsciente sensivel
sentimental timido bobo espontdneo
simpdatico tenso integro caloroso
sensato espirituoso



Essas qualidades sdo mapeadas em uma grade.

Charles Handy chamou essa grade de Casa de Johari, com quatro quartos.

- Quarto 1 é a parte de nés vista por nés mesmos e pelos outros.

- Quarto 2 contém aspectos que os outros veem, mas dos quais ndo somos conscientes.

- Quarto 3 é nosso espaco privado, o qual conhecemos, mas mantemos oculto para os outros.

- Quarto 4 é o mais misterioso de todos, pois contém informagdes que ndo sdo conhecidas

por nés mesmos, nem pelos outros.

Esses quartos também sé@o conhecidos como

guadrantes, conforme abaixo:

Quadrante da Arena - Quarto 1:

- Qualidades que sdo selecionadas tanto por
vocé como por seus avaliadores;

- Representa aqueles tracos conhecidos

por vocé mesmo e pelos demais.

Quadrante da Area Cega — Quarto 2:

- Qualidades que néo foram selecionadas por
vocé, mas foram selecionadas por outros;

- Representa a informacdo da qual vocé nédo
é consciente, porém os outros sdo;

- Os outros podem decidir se irGo informar a

vocé sobre suas dreas cegas e como fazé-lo.

CONHECIDO
PELO EU

CONHECIDO
PELOS OUTROS

NAO
CONHECIDO
PELOS OUTROS

Quadrante da Fachada (Oculto) — Quarto 3:
- Qualidades selecionadas por vocé apenas,
mas ndo pelos demais;

- Representa informacdes sobre vocé das
quais seus avaliadores ndo estdo conscientes;
- Fica a seu critério revelar as informagdes ou

ndo.

Quadrante Desconhecido — Quarto 4:

- Qualidades que ndo foram selecionadas
nem por vocé, nem pelos outros;

- Representa seus comportamentos e motivos
que néo foram reconhecidos por ninguém
gue participou do exercicio, ou porque as
informacgdes ndo se aplicam ou porque existe
uma ignoréncia coletiva sobre esses tracos.
- Uma faceta interessante deste quadrante é
o potencial humano. Nosso potencial
geralmente é desconhecido por nés e pelos

outros.
NAO CONHECIDO
PELO EU

QUARTO 4

DESCONHECIDO



QUESTOES
COH%H G

-O que vocé aprendeu sobre si mesmo com este exercicio?

-Como vocé pode aplicar e desenvolver as qualidades da drea cega?

-Como vocé pode expor as qualidades de sua fachada (4rea oculta) aos outros?

-O que permaneceu na drea desconhecida e que vocé admira nos outros?

-De quais formas vocé pode fortalecer essas qualidades em vocé?

Para este exercicio, recomendo coletar pelo menos feedback de seis pessoas, para que se
tenha como analisar as recorréncias. Quanto mais pessoas puderem dar feedback, mais

dados vocé terd para sua andlise.
O feedback é uma poderosa ferramenta de autoconhecimento e desenvolvimento, por isso,

esse exercicio poderd ser muito Util para quem deseja ampliar a consciéncia sobre si mesmo

e aumentar suas chances de sucesso.

10



ETAPA SITUATION (SITURCAO)
Indentificar ¢ aceitar o desafio enfrentado

A andlise SWOT (conhecida também por FOFA, no Brasil) ¢ um método de planejamento
estruturado usado para avaliar os seguintes aspectos criticos para o sucesso de um projeto ou
empreendimento:

- Forcas

- Fraquezas

- Oportunidades
- Ameacas

Uma andlise SWOT pode ser realizada para um produto, lugar, segmento ou pessoa e envolve:
-especificar o objetivo de um projeto ou empreendimento;

‘identificar fatores internos e externos favordveis e desfavoréveis para atingir esse objetivo.

Andlise SWOT #02

Alguns autores atribuiem a autoria da andlise
SWOT a Albert Humphrey, que liderou uma
convencdo no Instituto de Pesquisa Stanford
(agora SRl International) nos 1960s e 1970s,
usando dados das empresas listadas na
Fortune 500. Contudo, Humphrey nédo
confirma a autoria do SWOT e sua origem

permanece obscura.

O grau com que o ambiente interno da
empresa combina com o cendrio externo é

expresso pelo conceito de ajuste estratégico.
Na préxima pdgina vocé encontra

orientacdes sobre como aplicar o SWOT
para uma pessoa.




Forcas:

- Caracteristicas do individuo que lhe conferem uma vantagem sobre os outros.

- Tracos de personalidade, virtudes que ajudam um individuo a atingir seus objetivos.
Exemplos: paciéncia, motivacé@o, conhecimento e experiéncia.

Fraquezas:

- Caracteristicas que colocam o individuo em desvantagem em comparagdo com outros.
Exemplos:

| Medos internos;

| Preocupacdes, ansiedades;

| Conversa interna negativa;

| Crencas negativas sobre si mesmo que limitam seu potencial;

| Falta de autoestima.

Oportunidades:

- Elementos do cendrio que uma pessoa poderia explorar como uma vantagem. Exemplos:
| Disponibilidade de recursos financeiros;

| Instalagdes para treinamento;

| Conexdes da rede de relacionamento.

Ameacas:

- Elementos do cendrio que podem causar problemas para a pessoa. Exemplos:
| Mds intencdes de outras pessoas;

| Falta de recursos disponiveis;

| Mudancgas no cendrio politico ou econdmico;

| Mudancga na legislagdo que regulamenta a atuagéo da pessoa.

Andlise SWOT
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-Como vocé pode desenvolver suas forcas de forma a tirar melhor proveito delas?
-O que vocé pode aprender com suas fraquezas?

-Como pode transformar suas fraquezas em possibilidades?

-Que passo precisa dar para melhor utilizar as oportunidades que existem?

-Que estratégias pode elaborar para superar as ameacas?

DICAS DA

MENING

A andlise SWOT tem sido de grande utilidade para mim em atividades de planejamento

estratégico, quer seja de empresas ou de pessoas.

Ela oferece suporte para a tomada de decis@o sobre que estratégias adotar para ser mais bem
sucedido nos negdcios ou na carreira.

Algumas pessoas possuem maior facilidade em identificar forgas e fraquezas do que outras.
Essa parte do exercicio requer autoconhecimento. Quanto maior for o conhecimento de si

mesmo (como empresa ou individuo), maior serd a precisdo e consisténcia dessa andlise.

Existem ferramentas que podem ajudar vocé a ter informacdes validadas e de qualidade para
fazer sua lista de forcas e fraquezas. Em empresas, pode-se usar indicadores de resultado
(receita, lucro, taxa de conversao etc.), indice de satisfacdo de clientes, indicadores de satisfacé@o
dos colaboradores etc., como base dessa andlise. Quando se trata de analisar individuos no
SWOT, outras ferramentas podem contribuir para um estudo mais acurada de pontos fortes

e fracos, como por exemplo, o exercicio da Janela de Johari, avaliagdo 360 graus e de perfil.

A qualidade das informacées de base para fazer o SWOT também terd impacto na parte das
oportunidades e ameacas. O quanto de informacéo se tem sobre o cendrio e elementos
externos & empresa ou ao individuo que estd fazendo o SWOT vai definir a qualidade das
estratégias tracadas. Portanto, recomendamos fazer pesquisa sobre cendrio antes de responder
a parte de oportunidades e ameacas. Quanto mais informacdes, melhor. Falar com outras
fontes para obter dados adicionais pode ajudar nesta etapa: conversar com concorrentes,
clientes e fornecedores. Além disso, pode ser interessante pesquisar sobre tendéncias em seu
campo de atuacdo e como isso cria oportunidades ou ameacas.

13



ETAPA SITUATION (SITUARCAO)

Estamos percebendo que a vida néo flui como um rio?
Sentimos que néo experimentamos felicidade?

Percebemos obstdculos em nosso caminho?
Se esse é o caso, é importante parar por um momento. Precisamos conscientemente trazer a

nossa mente um periodo em que nos sentiamos verdadeiramente felizes em nossas vidas. O

gue estava por trds desse sentimento deve ser claramente examinado.

Agora, vamos preparar um grdfico.

O eixo vertical no diagrama representa o nivel de felicidade numa escala de 1 a 10.

O eixo horizontal representa as experiéncias que causaram a felicidade.

Conectando os pontos chegamos a um diagrama. Agora examine o que havia por trds de
cada ndmero do gréfico. Por que uma experiéncia nos trouxe uma felicidade de nivel 3 e
outra, uma felicidade de nivel 92

Se conseguimos clareza, serd possivel determinar o que verdadeiramente nos leva para

um lugar de felicidade. Poderiamos fazer isso para dreas especificas de nossa vida. Dilema na

carreira, desarmonia na vida pessoal ou em relacionamentos.

Quando entendemos o que nos traz felicidade, é possivel persegui-la mais facilmente.

A

o

Felicidade/ Sucesso

N W ~ OO O N 0 O

—_

\4

Tempo/ Evento
14



QUESTOES
COHQH G

- Quais fatores contribuiram para que vocé atingisse os pontos mais altos do gréfico?

- Como vocé se sentiu entdo?

- Qual a razéo para o ponto mais baixo da escala néo ser 12

- O gue vocé poderia fazer para mover um ponto acima na escala?
- Como seria se vocé estivesse no nivel 102

- O que vocé fard esta semana para mover-se para cima, na escala?

DICAS DA

MENING

Este exercicio sobre eventos que geraram felicidade pode trazer insights preciosos.

Observe sua lista de eventos e avalie quantos foram conquistas suas e quantos foram
ocorréncias externas. Para eventos que dependeram de vocé, colocd-los na lista pode aumentar
sua sensagdo de conquista e realizacdo pessoal. Quando sua felicidade é decorrente de algo
gue vocé conquistou, sua autoestima fica elevada, vocé se sente vitorioso e realizado. Existe um
empoderamento natural quando nos damos conta de que os eventos de felicidade foram obtidos
com nosso esforco e dedicacdo.

Por outro lado, vocé pode também ter listado eventos que néo dependeram de vocé, mas

aconteceram com vocé e trouxeram felicidade. Exemplos de eventos assim sdo: encontrar uma
pessoa especial inesperadamente, ganhar na loteria ou receber uma noticia feliz sobre a qual
vocé teve pouco impacto. Nesse caso, surge um sentimento de gratidéo, por estar vivendo um

momento especial, como se esse momento fosse um presente do universo para vocé.

Assim, felicidade pode advir de dedicagdo pessoal ou de sorte. O importante é avaliar na sua

lista o que tem peso maior e refletir o que isso significa para vocé. 15



ETAPA SITUATION (SITUARCAO)

Esta é uma ferramenta comumente utilizada por coaches. Estamos enfrentando o mesmo
problema repetidas vezes? Pode ser valioso monitorar nossas atividades por algumas horas,

dias ou até mesmo algumas semanas.

Fazendo isso, os hdbitos que ndo nos servem bem poderéo ser identificados.
- Somos incapazes de dizer ndo e como resultado assumimos muitas coisas?
- Ou procrastinamos e temos dificuldades de cumprir prazos?

Quando tomamos nota de nossas atividades, percebemos se estamos investindo tempo em

atividades que ndo agregam.

Uma outra verséo da mesma atividade é preparar uma lista de atividades realizadas a cada
hora. Entéo, classificar o entusiasmo que foi gerado com cada atividade, numa escala de 1 a
10. Isso poderia revelar os periodos do dia em que somos mais produtivos, motivados e as
atividades que mais apreciamos. Com isso, seria possivel determinar em quais periodos e
atividades estdvamos em flow (fluxo). Esta é uma ferramenta Util para decidir sobre carreira

ou outra mudanca.

Hora Atividade Entusiasmo
9.00-9.30 Responder e-mails 2
9.30-10.00 Preparar reunido 4
10.00-11.00 Reunido bem-sucedida com cliente importante 10
11.00-12.00 Follow up e documentacéo da reunido 4
12.00-13.00 Almoco de trabalho com colegas 10

13.00-14.00 Feedback de desempenho com top performer 10

14.00-15.00 Feedback de desempenho com low performer 1

15.00-16.00 Trabalhos administrativos 2




QUESTOES
COHQH G

- Quando vocé usou seu tempo de maneira mais eficaz?

- Quais os periodos em que precisa melhorar sua gestdo do tempo?

- Que percentual de atividades foi mais agradével?

- Quuais sdo as atividades urgentes, mas ndo importantes da sua lista?
- Como vocé pode se sentir melhor frente a uma tarefa desagradavel?

- Que estratégia vocé pode adotar para lidar com os intervalos de tempo menos produtivos?

DICAS DA

MENING

Algumas pessoas gostam mais de listas do que outras. Se vocé é um entusiasta das listas, esta
atividade seré fécil para vocé, mas se vocé odeia listas, sentird certa resisténcia em fazer este

exercicio.

Contudo, ao fazer este exercicio, vocé poderd avaliar de forma mais objetiva seu dia e

perceber padrdes e tendéncias antes inconscientes.

Por exemplo, uma pessoa poderd perceber que seu melhor horério de rendimento no trabalho
é das 9h as 12h e que depois do almogo ndo adianta insistir em atividades que demandem
muita concentragdo. Nesse caso, escolher atividades mais mecénicas (que ndo exijom muita
atencdo e concentragdo) ou mais dindmicas (com interacées e deslocamentos) podem ser

boas escolhas para otimizar seu tempo de baixa produtividade nesse periodo.

Outro aspecto para analisar durante esse exercicio é o grau de entusiasmo com cada atividade.
Com isso, podemos identificar quais atividades mais nos motivam. A Psicologia Positiva sugere
gue tentemos incluir em nosso dia-a-dia atividades que nos tragam satisfacéo. Isso nos deixa

mais felizes e, como consequéncia, mais criativos.
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ETAPA SITUATION (SITUARCAO)

Esta ferramenta nos ajuda a encontrar equilibrio entre vida pessoal e trabalho. Podem haver

periodos em que ndo nos sentimos satisfeitos com a vida como ela estd e desejamos fazer

uma mudanca.

Desenhe um diagrama representando uma casa, sendo que os diferentes cdmodos na casa

representam dreas de sua vida. Por exemplo, a sala de estar representa a familia e vida social,

o quarto representa sua vida amorosa, o banheiro representa seu espaco pessoal, o escritério

representa sua vida profissional, etc. Vocé pode incluir uma garagem, quarto de filhos, terraco,

conforme a necessidade de representacéo de seu estilo de vida atual. A érea total ndo deveria

exceder 100 m?2.

COZINHA
QUARTO

Agora prepare outro diagrama para
representar as mudancas que gostaria de
ver em sua vida daqui a 5 anos. Faca as
alteracdes na planta da casa, de acordo
com seus desejos. Aumente ou diminua
cdmodos, de acordo com seu desejo de
expandir ou reduzir as dreas de sua vida.
Por exemplo, vocé pode desejar reduzir seu
escritorio e ter um quarto de crianca daqui
a 5 anos.

COZINHA

QUARTO

JARDIM

QUARTO
DE CRIANCAS

Vocé pode querer separar a vida pessoal e
profissional em dois andares. Se vocé
desejar cooperar mais com parceiros, vocé
pode reduzir seu escritério e aumentar a
sala de reunides. Em sua vida pessoal, vocé
pode desejar passar mais tempo com
amigos daqui a 5 anos, em vez de priorizar
apenas familia, que tem tomado toda a sua
atencdo no momento presente. Vocé pode
decidir buscar mais equilibrio entre as
dimensdes de sua vida e fazer mudancas

para conseguir conquistar isso.
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QUESTOES
COH%H G

- Como vocé se sente ao olhar as duas plantas que projetou?

- Qual é o maior cémodo e por que?

- Qual é o menor cdmodo e por que?

- Se alguém préximo a vocé fosse projetar sua casa atual para vocé, como vocé acha que seria
essa planta?

- E se essa mesma pessoa planejasse a nova casa para vocé, como seria?

- Quais mudancas vocé precisa fazer para ter sua casa ideal?

- O que o/a impede de mudar/reformar sua casa?

Né&o existem casas certas ou erradas, mas pode haver casas com as quais vocé se identifica

mais e nas quais se sente melhor.

Se vocé estd passando por uma transi¢do, provavelmente sua casa nova néo serd igual & casa
velha. Se vocé estd satisfeito com sua situacéo atual, talvez os ajustes necessdrios sejam

menores.

Esse exercicio convida & reflexdo sobre quanto espago damos para cada aspecto de nossa
vida: vida profissional, vida afetiva/roméantica, maternidade/parternidade, familia e amigos,

atuacgéo social, atividades fisicas e de cuidado consigo mesmo, etc.

A configuracéo atual da sua casa ndo estd boa? H& sempre a possibilidade de planejar uma

reforma, ou até mesmo uma mudanca de casa.
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ETAPA POSICIONAMENTO

E muito fécil perder seus objetivos de vista, por isso, escrevé-los é um passo importante.

Podemos sonhar com uma casa maior, um relacionamento ideal ou um melhor ambiente de

trabalho, mas essas coisas seréo apenas sonhos até que tomemos as acdes corretas.

Definir um plano de acdo para realizar objetivos é um passo importante para o autocoaching.

Apbs planejar seu projeto, vocé precisa
focar-se na definicdo dos objetivos para
garantir que vocé serd bem-sucedido.

Os objetivos precisam ser SMART —
especificos (specific), mensurdveis
(measurable), atraentes (attractive), realistas

(realistic) e com prazo (time-based).

O acrénimo SMART possui uma série de
pequenas variagdes, as quais podem ser
usadas para oferecer uma compreenséo
mais abrangente sobre a definicdo de

obijetivos:

S — specific (especifico)

- Seus obijetivos precisam ser especificos.

| 'Quero ser feliz' é uma afirmagdo genérica.
Né&o leva vocé adiante.

| Quero ser promovido ao préximo nivel no
meu trabalho' € um exemplo de objetivo

especifico.

M - measurable (mensurdvel)

- Seus objetivos precisam ser mensurdveis por
ndmeros.

| Quantos quilos pretendo perder com

minha dieta?

| Quantos clientes novos desejo ter ao final
de determinado periodo de tempo?

| Quanto dinheiro preciso ter no banco?

| Qual deveria ser meu saldrio (ou minha

receita) mensal?

- Precisamos colocar um nUmero para nossos
objetivos, mesmo que seja dificil de defini-los
em alguns casos.

- Tornar seus objetivos mensurdveis adiciona
um elemento de motivacdo e confere uma
referéncia concreta para consultar e avaliar.

- Por exemplo, se vocé deseja trabalhar na
melhoria de seu relacionamento amoroso,
vocé poderia definir uma meta para si.
Quanto tempo por semana vocés devem

fazer atividades como um casal?

A — attractive (atraente)

- Os objetivos devem ser desafiadores e
capazes de despertar seu entusiasmo. Assim,
serdo afraentes.

R - realistic (realista)

- Seus objetivos precisam ser realistas.

| Isso ndo significa que vocé precisa se
acomodar, vocé pode sonhar grande, mas
esteja certo de que seus objetivos estejam
alinhados com seu projeto de vida.

| Vocé néo se tornard um campedo olimpico
se vocé nunca praticou esportes em sua vida,
mas vocé poderd chegar ao seu préximo
passo de carreira com determinacdo e um

modelo mental sauddvel
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T - time frame (prazo)

- Estabelecer um cronograma apropriado
para que seus objetivos sejom alcancados é
um fator motivacional importante.

| Tenha em mente que é importante definir
prazos realistas. Prazos néo realistas geram
estresse e pdnico.

| Um recurso interessante que pode ajudd-lo
é imaginar em qual periodo do ano vocé ird
realizar cada obijetivo e visualizar esse
momento. Se vocé planeja atingir seu
objetivo no verdo, vocé pode imaginar o sol
brilhando enquanto vocé estiver celebrando

sua conquista.

O objetivo é

ESPECIFICO sl il &

é especifico?

E atraente o

ATRAE NTE suficiente para

gue me esforce?

Quando pretendo

PRAZO realizar o

objetivo?

SMART
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QUESTOES
COH%H G

-Como sua vida serd apds a realizacdo de seus objetivos atuais?

-Em que medida seus objetivos sdo importantes para vocé?

-O que vocé pode perder se néo atingir seus objetivos?

-O que vocé pode fazer a cada dia, para chegar mais perto de realizar seus objetivos?
-Quais obstéculos podem surgir?

-Quem pode ajudar ou manté-lo responsdvel por seus objetivos?

-Quais estratégias pode usar para manter-se altamente motivado?

-Como vocé celebrard seu sucesso?

Estabelecer objetivos e documentd-los nos ajuda a atingi-los.

Eu tenho o hébito de fazer um planejamento de objetivos anuais, quando o ano termina. Este
é um bom momento para definir minhas prioridades para o préximo ano termina e onde
investirei meus esforcos. Escrevo os objetivos pessoais e profissionais e depois os revisito de

tempos em tempos para ver que agdes sdo necessdrias para que eu me aproxime mais deles.
Sem clareza de obijetivos seus esforcos facilmente se dispersardo e vocé néo se sentird

realizado. Por isso, escrever seus objetivos o ajuda a ter clareza sobre o que deseja alcancar

e a planejar como fard isso.
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ETAPA POSICIONAMENTO

Segundo a Neurociéncia, situagdes vividas e situagdes imaginadas acionam dreas similares do
cérebro e, por isso, o efeito de imaginar situacdes pode ser tdo poderoso quanto vivencié-las.
Portanto, a visualizacdo pode ser um exercicio 0til de simulagéo.

Podemos experimentar a mesma satisfagéo visitando uma praia no verdo ou imaginando que
estamos numa praia vendo as ondas quebrarem, sentindo o calor do sol em nossa pele e a
fragrancia no ar. O processo de imaginacdo e visualizacdo libera os mesmos horménios de

bem-estar e satisfacdo que sdo liberados quando, de fato, estamos na praia durante o verdo.

Precisamente por isso, esta € uma das ferramentas mais efetivas de autocoaching. Vamos usar

nossos sentidos e imaginagdo!

‘O que vemos,

‘O que escutamos,

‘O que sentimos em nossa pele,
‘Que odores percebemos,

‘Como nos sentimos ao atingir nossos objetivos.

Quanto mais detalhada for nossa imaginacéo, mais efetivo serd o resultado. Se realizamos
nossos objetivos em nossa imaginacdo e soubermos os sentimentos que isso trard, serd mais

facil atingi-los também na realidade.

VISUAL Imagino as dguas profundas do oceano, as ondas subindo e
descendo.
AUDITIVO Ouco as ondas na orla.
, Sinto o calor do sol na minha pele, as pedras da praia
CINESTESICO .

tocando minhas costas.

OLFATIVO Sinto o cheiro de algas do mar.

GUSTATIVO Sinto do sabor da dgua do mar.

- Como foi fazer o exercicio de visualizagdo?

- Que emocdes surgiram em vocé, enquanto fazia o exercicio? QUESTOES %H

- Quais insights ou percepcdes novas vocé teve?

- Na préxima vez que fizer um exercicio de visualizacéo, o que pode fazer diferente?
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" fiEitin

Observei que o exercicio da visualizagdo pode apresentar variacdes de acordo com a pessoa.
H& pessoas com facilidade para visualizar imagens e outras com maior facilidade para imaginar
situagdes de forma mais abstrata, através de ideias e sensacdes. Por isso, ao iniciar a conducdo
de um exercicio de visualizacdo, eu sempre explico como seré e |& menciono isso na instrugdo.

Segue um exemplo de roteiro que costumo seguir com meus clientes:

Procure fechar os olhos para fazer este exercicio de visualizagdo. Quando fechamos os olhos,
acionamos outras partes do cérebro, relacionadas & criatividade.

Algumas pessoas possuem maior facilidade em ver imagens e outras de acessar pensamentos e
ideias. Ndo importa seu estilo e como vocé fard o exercicio, o importante é tentar imaginar uma

situac@o futura da forma mais precisa que conseguir.

Durante este breve exercicio de visualizac@o, peco que ative sua presenca (procure focar no aqui
e agora) e preste atencdo as minhas orientacdes.

Respire lenta e profundamente, procurando imaginar que o ar vai até seu abdome ao inspirar e

depois esvazie completamente os pulmdes ao expirar. Observe o ar entrando e saindo.
Ao mesmo tempo que vocé mantém essa respiragdo profunda, procure relaxar seu corpo.
Procure observar seu corpo e identificar dreas de conforto e desconforto.

Se achar que deve ajustar a posicdo para se sentir mais confortdvel, faca isso agora.

Agora que criamos as condi¢des para vocé estar no aqui e agora e deixar sua mente fluir,
pense na vida que gostaria de ter no futuro.

Tente imaginar em que cendrio estaria, quem estaria a seu lado, como se sentiria e agiria

nessa situagdo...
Mentalize as principais imagens, ideias, palavras, sentimentos que vém nesse exercicio.
Permaneca um momento mais em sua presenga no aqui e agora.

Aos poucos, sem pressa, vd mexendo suavemente os dedos das maos e dos pés, e outras

partes do corpo, para ativa-lo.

E entdo, quando estiver pronto, abra os olhos. ”



ETAPA POSICIONAMENTO

Encontrar equilibrio em nossas vidas pode ser um de nossos grandes desafios e colocar em

cada aspecto de nossa vida a mesma quantidade de energia e atengdo. Como equilibrar

nosso trabalho, vida pessoal e familiar e ainda ter tempo suficiente para desenvolver nossos

hobbies?

Talvez o equilibrio entre as diversas dimensées da vida do ser humano seja irreal, mas quando

nos damos conta de quanta energia e atencdo dedicamos a cada aspecto, podemos avaliar se

isso faz sentido para nés e repensar nossas prioridades.

A roda da vida é 0til para nos ajudar a refletir sobre esses pontos.

Experimento

1.Desenhe um circulo e divida em 8 sessdes.
2.Escolha 8 dreas de sua vida que séo
importantes para vocé. Por exemplo, familia,
saude, amigos, desenvolvimento espiritual,
amor, estudos, hobbies, exercicios fisicos,
viagem, niveis de receitas/saldrio etfc., o que
for importante para sua vida no momento
atual. Essas dreas sdo marcadas no lado de

fora do circulo.

3.Entdo, marque o nivel de satisfagdo que
possui com cada drea de sua vida, numa
escala de 0 a 10, estando 0 mais préximo

do centro e 10 no extremo oposto.

4.Agora, tome uma caneta de outra cor e
desenhe o nivel de satisfacdo que gostaria
de atingir em cada drea de sua vida.

Isso revelard um gréfico na forma de teia de
aranha, indicando em quais dreas de sua
vida é necessdrio investir em melhoria.
Podemos fazer esse exercicio para vida

pessoal e vida profissional.

Em nossa vida profissional, as dreas

poderiam estar dividias em:

- Equilibrio vida pessoal - trabalho,
- Comunicagdo,

- Oportunidades de carreira,

- Reconhecimento,

- Envolvimento/motivagdo,

- Nivel de remuneragéo/receita,

- Equipe de trabalho,

* Profissionalismo.

O grdfico ird indicar quais dreas requerem
desenvolvimento e melhoria.
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Podemos usar a roda da vida se nédo
estivermos satisfeitos com nossa vida

profissional atual.

Primeiramente, é Util saber quais dreas séo

importantes para nos.

‘Quando sabemos isso, podemos ganhar
mais consciéncia sobre quais dreas precisam

melhorar.

SAUDE

| Algumas dreas podem apresentar melhoria
do nivel de satisfacdo se vocé fizer os ajustes

e mudancas necessdrios.

| Por outro lado, pode haver dreas em que
estamos completamente insatisfeitos e
requeiram mudangas maiores, por exemplo,

mudancga de trabalho ou de carreira.

De todo modo, esse exercicio é Util para

trazer clareza sobre nés e nossas expectativas.

AMOR

RECEITA

FAMILIA VIAGEM
ESPIRITUALIDADE EDUCACAO
AMIGOS
QUALIDADE DE VIDA
RECONHECIMENTO RENDIMENTOS
EQUIPE QUALIFICACAO

OPORTUNIDADES
DE CARREIRA

COMUNICACAO

COMPROMETIMENTO
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QUESTOES
COH%H G

- Onde vocé percebe a distéincia maior entre situacdo presente e desejada?

- Quais as causas para isso?

- Como vocé deseja estar nessa drea daqui a um ano? E daqui a 5 anos?

- O que significaria para vocé atingir o grau 10 na escala?

- Em qual érea gostaria de focar primeiro?

- O que vocé poderia fazer hoje para se aproximar mais do nivel de satisfacdo desejado?

- Quais passos vocé pode dar para que seu nivel de satisfacdo aumente no préximo més?

Em coaching de carreira, em geral eu proponho o exercicio da roda da vida, como forma de
provocar a discuss@o sobre quais dimensdes de vida sdo mais importantes no momento para

aquele coachee.

De acordo com minha experiéncia, o valor dado a cada dimenséo, varia de acordo com as

fases de vida da cada individuo.

Na roda da vida que utilizo, eu trabalho com as seguintes doze dimensdes: satde e disposicdo;
desenvolvimento intelectual; equilibrio emocional; realizac@o e propésito; recursos financeiros;
contribuigdo social; familia; vida social; relacionamento amoroso; diversdo e hobbies;

plenitude e felicidade; espiritualidade.
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ETAPA POSICIONAMENTO

Esta é uma ferramenta que pode ser usada para os seguintes propdsitos:

‘Lidar com um problema ou desafio,

‘Quando estamos “empacados” em alguma situacéo.

Basta sentar-se em um ambiente tranquilo e
escrever por 15 minutos sobre o problema.
Se nada vier & sua mente, vocé pode
escrever apenas o problema. O exercicio de
escrever ativa fisicamente o lado direito do
cérebro, trazendo assim solucdes que nem
poderiamos imaginar. Traz & superficie
pensamentos que sdo inconscientes,

ajudando-nos a ampliar nossa consciéncia.

Uma versdo desse exercicio poderia ser
escrever como seria nosso dia ideal. Este é
um experimento Gtil quando gostariamos de
ter mais tempo e estamos constantemente
lutando contra a falta de tempo. Também
pode ser bom fazer esse exercicio se
desejamos mudar de ambiente de trabalho

ou carreira.

o 1 (]

Vamos imaginar que um milagre aconteceu & noite e quando vocé acorda vocé tem a solucéo

Escreva com o méximo de detalhes cada
aspecto de seu dia ideal, do momento em
gue acorda ao momento de deitar-se. O que
gostaria de experimentar, comecando com o

acordar?

| Com que estado de dnimo acordamos,
| Quais roupas iremos vestir,

| Que odores sentimos,

| Que cores vemos,

| Que pessoas estdo ao nosso redor,

| Nossas atividades,

| O entorno,

| O ambiente de trabalho etc.

Minha experiéncia pessoal usando essa
técnica tem sido extremamente positiva. Cada
vez que escrevo sobre meu dia ideal, isso me
enche de energia positiva. Quando leio sobre
isso semanas depois, novamente sentimentos
prazerosos sdo trazidos & tona e meu

entusiosmo aumenta.

para seu problema: ou superou um desafio, ou se encontra em seu dia ideal.

- Como vocé percebe isso? Quais sinais revelam que houve um milagre?

- De que maneira se sente diferente de antes?

- O gque mudou? O que estd melhor?
- Quem ird notar isso primeiro?
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ETAPA ALTERNATIVAS
Explorando posribilidaders

Agora que os objetivos foram estabelecidos, podemos explorar as alternativas disponiveis para
que possamos alcancd-los, o que poderd ampliar nossa experiéncia. Para ir do ponto A ao
ponto B podem existir vdrias possibilidades, por isso, pode ser uma boa ideia exercitar a
criatividade nesta fase. Podemos deixar nossa imaginagdo correr solta e fantasiar opgdes.
Procure registrar essas ideias. Elas podem nos ajudar a entender quais caminhos seguir e

podem ser Uteis, mesmo que em parte, para que possamos atingir nossos objetivos.

INSIGHT COM PALAVRAS # 10

Vamos pegar um livro da nossa estante.

Néo precisa ser uma enciclopédia. Navegue
nesse livro e encontre uma palavra que tenha
ressondincia com vocé, referente ao desafio

gue vocé estd experimentando.
- Quais insights surgem a partir dai?

- Que pensamentos surgem sobre o
problema, o desafio ou dilema que vocé
estd enfrentando?

- Muitas vezes, uma solucéo Unica aparece
em momentos assim e nos guia & direcdo
que devemos tomar. Essa solucéo pode
surgir do nada e constituir uma experiéncia
fascinante.

Esta ferramenta é Util porque nos permite
distanciamento do problema. Quando nos
distanciomos do problema, podemos
encontrar solucdes e possibilidades

inesperadas.
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1.Relacionamento informal: Vou chamar as OUESTOES
pessoas que se envolverem nas traducdes con H G
como embaixadores apoiadores, o que é

formal o suficiente e aumenta a motivagdo.
Ao mesmo tempo, o relacionamento
informal é importante, entdo tive a ideia de
convidar os primeiros embaixadores do

grupo de ex-estudantes do meu curso de

formacdo em coaching.

2. Conselho: Organizei chamadas de skype
com meus amigos de confianga para obter
conselhos deles.

3. Experiéncia: Comecei a buscar
embaixadores para cada pais. Os primeiros
dois embaixadores nao funcionaram bem,
mas isso ndo me deteve. Continuei minha

busca e encontrei o terceiro.

4. Novos caminhos: Sendo uma pessoa
visual, desenhei um mapa mundi e comecei
a colorir os paises onde eu tinha amigos e
colegas coaches, o que me ajudou a ganhar

mais clareza.

A ideia de ter um embaixador para o
Programa de Responsabilidade Social da
SPARKLE de autocoaching para cada pais

foi uma grande inspiracéo para mim, e

assim comecei o projeto imediatamente.

Yy

A principio pode parecer estranho esse exercicio, mas faco um

convite a vocé: tente pelo menos uma vez. Eu me surpreendi com os resultados.

Minha questéo foi: Como atingir a independéncia financeira com minha nova carreira como
coach e consultora?

Escolhi um livro aleatoriamente, de olhos fechados, de minha estante. Mentalizei a pergunta e
abri o livro em uma pdgina qualquer.
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Entéo fui passando os olhos a partir de um ponto do texto e me deparei com as seguintes
palavras, que chamaram minha atencéo: valores antigos; humor; conheca sua ética e seus
valores; oportunidades de crescimento e desenvolvimento; verifique se vocé estd no caminho

certo.
Sem pensar muito, de forma muito esponténea, fui escrevendo essas palavras em um caderno.

Depois parei para refletir e procurar fazer as conexdes necessdrias para que essas palavras

ganhassem sentido para mim, no contexto da minha pergunta.

Valores antigos — decidi por fazer uma transicdo de carreira hd 3,5 anos, quando percebi que
meus valores j@ ndo eram mais os mesmos. Passei por uma revisdo de vida importante e decidi
que precisava mudar minha trajetéria profissional. Na carreira anterior, alcancei sucesso e
conquistei a independéncia financeira. Recomecar exige coragem para abrir méo do que é
conhecido e seguro. Alcancar o sucesso leva tempo e dedicacdo. Meus valores devem ser meu
guia na nova jornada, assim como os valores antigos me guiaram para o sucesso em outros
tempos.

Humor — terei de enfrentar os obstdculos naturais dos recomecos e serd melhor se puder usar
o humor para tornar a experiéncia mais leve. Este recurso de ndo perder o humor, achar graca

nas dificuldades, poderd me ajudar a superar os desafios que terei de enfrentar.

Conheca sua ética e seus valores — o ponto central que define o significado para mim em fazer
uma transicéo de carreira sGo meus valores e minha ética. Desejo uma vida diferente e minha
profissdo anterior ndo poderia me oferecer o que eu busco. Para mim é importante apoiar
processos de desenvolvimento de pessoas e organizacdes, quero me dedicar a isso e sentir que
faco a diferenca nesse dmbito. Ser consultora e coach é a forma que encontrei de praticar meu

propodsito.

Oportunidades de crescimento e desenvolvimento — certamente nesta jornada existe muito
aprendizado e crescimento. Voltei a investir em meu préprio desenvolvimento e observo que,
aos poucos, o retorno vem aparecendo. Antes de conquistar independéncia financeira na nova
profissdo, terei de crescer e desenvolver-me constantemente. Isso me conduzird ao sucesso e os
resultados seréo uma consequéncia dos meus investimentos. Também estas palavras me
lembram da importancia de valorizar o caminho e ndo apenas o destino que buscamos.

Precisamos valorizar a beleza da jornada.

Verifique se vocé estd no caminho certo — para obter éxito na nova jornada, terd de fazer
verificacdes de que o caminho trilhado é o caminho correto. Isso poderd ser feito através de
discussdes com mentores e parceiros, autoavaliagdo e também através de cursos sobre negécios.

Caso perceba que a rota precisa de ajustes, poderd fazer isso e observar os resultados.
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ETAPA ALTERNATIVAS

Quando enfrentamos um problema ou desafio, pode ser Util nGo usar a prépria cabeca para
pensar uma solucé@o. Podemos imaginar o que nosso modelo de conduta, ou pessoa que

admiramos, faria em uma situagéo similar.
Que conselho poderiamos receber dele/dela?

No momento em que nos afastamos de nossos padrées de pensamento habituais, podemos
notar que nossa abordagem ao problema poderia ser diferente de nossos padrdées normais
de comportamento.

Pessoas que sdo modelo de conduta para mim, Laura:

MEU MODELO Para o bem do que

MINHA MAE O amor com que criou os filhos

Viveu a vida com harmonia: uma arquiteta de
MINHA TIA sucesso, uma mae apoiadora, amiga
maravilhosa e uma mulher atraente

Um guru da administracéo e um professor

MARSHALL GOLDMITH

generoso, que compartilha seu conhecimento



QUESTOES
Con%vl G

- Como vocé poderia descrever seus modelos de conduta? Tente listar 4 atributos para cada um(a).

- O que seus modelos de conduta possuem em comum entre eles? E de diferente?

- No que vocé é parecido(a) com seus modelos de conduta? No que é diferente?

- Que aprendizagem ou conclusdes pode retirar desse exercicio sobre seus modelos?

- Como vocé descreveria seus anti-modelos de conduta (aquelas pessoas que serviram para te
inspirar a nGo ser como elas)? Tente listar 4 atributos para cada um(a).

- O que seus anti-modelos de conduta possuem em comum? E de diferente?

- No que vocé é parecido(a) com seus anti-modelos de conduta? No que é diferente?

- Que aprendizagem ou conclusdes pode retirar dessa reflexdo sobre o anti-modelo?

‘)

Conheco algumas pessoas que usam este recurso no cotidiano. Elas se perguntam: O que

Fulano de Tal (seu modelo) faria nesta situacdo? E encontram assim uma resposta sobre como

agir.
Pessoas que usam esse recurso relatam sobre sua eficécia.

O exercicio de pensar solugdes imaginando-se uma outra pessoa torna possivel que vocé
se afaste de seu problema e o veja sob uma outra ética. Essa mudanca de perspectiva pode

trazer novas ideias e solucdes, antes ndo pensadas. 33



ETAPA ALTERNATIVAS

E mais facil dar conselhos aos outros do que a nés mesmos, pois ndo temos a capacidade de
ver a situacdo de fora, quando estamos envolvidos nela. Por que ndo usamos esta estratégia
no autocoaching? Podemos pensar que conselho poderiamos dar a um amigo, colega ou
parceiro se ele/ela estivesse em uma situacéo similar & nossa. Fazendo isso, tomamos uma
certa distdncia do problema e adquirimos uma nova perspectiva. Podemos combinar esse

exercicio com a escrita criativa, escrevendo uma carta para esta pessoa.

Sempre me fago essa pergunta quando estou diante de um dilema. Que conselho eu daria &
minha amiga, se ela tivesse o mesmo dilema? A partir do momento em que consigo me
distanciar da situacdo e consigo ver o problema de forma mais objetiva, entdo eu consigo

direcionar o conselho a mim, por mais dificil que isso possa parecer.

CONSULTA QUESTOES
COA HTEG

- Se vocé visse a situacdo de um ponto de vista de helicéptero, o que perceberia?

- Que tom de voz vocé usaria com seu melhor amigo/ colega/ par..?
- Como vocé poderia ajudd-lo a enxergar o lado bom da situacéo?
- Pelo que vocé poderia reconhecé-lo?

- Como vocé poderia salientar sua forca relacionada & situagdo?

- Se sua misséo fosse fazer essa pessoa feliz e satisfeita, o que vocé faria?

MENNG

‘\ DICAS DA
)

Acredito que algumas pessoas teréo mais facilidade de fazer o exercicio de forma oral

(dramatizada) e outras de forma escrita. Escolha a forma que funciona melhor com vocé.

Quando estamos diante de um problema, tendemos a nos fixar em seus aspectos desafiadores
e no que ndo estd indo bem. Isso tem relagéo com o funcionamento do nosso cérebro,
treinado a identificar problemas para nos proteger. Ao fazer este exercicio de distanciamento,
notei que é mais fécil valorizar o que & foi alcancado até o momento, sem tantas exigéncias

pelo que ainda falta ser feito.

A ansiedade por resultados rdpidos poderd dar lugar & valorizagdo e ao reconhecimento pelos

esforcos |4 feitos, aprendizagens conquistadas e ganhos colaterais de passar pelo problema. 34



ETAPA ROTA

Durante esta fase, decidimos que rota seguir para atingir nossos objetivos. Com isso,

podemos definir um plano de acéo para avancar.

Quando precisamos tomar uma deciséo,
geralmente pensamos em sim ou ndo. Os
dilemas ou as confusdes pressupdem essa

oscilacdo entre duas opgdes.
O modelo Tetra Lema oferece quatro opcdes.

- Uma;

- A outra;

- Amboas;

- Algo completamente diferente das demais.

Como um exemplo, se nos encontramos
insatisfeitos com nosso trabalho, estamos
vivendo um dilema: devemos mudar de
emprego ou permanecer? Devemos
permanecer e olhar para outras posicoes
em outros lugares? Poderiamos fisicamente
permanecer no trabalho atual, mas de fato
nos sentirmos fora. Ou poderiamos buscar
ativamente um outro trabalho e ter grandes
esperancas de encontrar um lugar onde
pudéssemos nos sentir realizados
profissionalmente. Também é possivel que
figuemos indecisos entre as opgdes.

ALTERNATIVA

1

Podemos chegar a um estdgio no qual
aceitamos o trabalho atual como ele é. Ou
em vez disso, focar nossas energias em um
hobby, na familia ou amigos. Tendo
explorado as quatro possibilidades,
podemos agora tomar uma decisGo mais
informada sobre qual deveria ser nosso
préoximo passo apds seis meses ou um ano,

para que a mudanca desejada seja realizada.

Trabalhei em uma empresa grande de
consultoria enquanto esperava meu primeiro
filho. Este trabalho envolvia muitas viagens,
poderia estar na Maldsia numa semana, na
Noruega na seguinte e na Holanda na terceira.
Estava em um dilema sobre qual rota seguir.
Usando o modelo Tetra Lema, uma opgéo
seria deixar meu bebé& em um bercério
diferente, em cada semana, o que néo
pareceria aceitdvel. A segunda opcdo seria
eu ficar em casa, o que ndo me parecia uma
opcdo atraente, seria uma pena jogar fora
toda a minha experiéncia acumulada.

Encontrei uma terceira opgdo, ou seja, ser
uma consultora corporativa. Poderia, com
isso, usar minha experiéncia prévia e ao
mesmo tempo, estar com meus filhos,

quando eles precisassem.
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QUESTOES
COH%H G

Registre as quatro possibilidades.

-Quais s@o os prés e contras de cada uma delas?

-Para cada possibilidade, avalie efeitos de longo prazo — como sua vida seré em 1, 5, 10 anos?

-O que vocé perderd se ndo escolher uma opgdo em particular?

-Pense em um modelo de conduta seu. O que essa pessoa escolheria?

Este exercicio tem como obijetivo estimular que vocé identifique possibilidades além das opcdes
que geram o dilema isto ou aquilo. Para isso é Util se perguntar se é possivel fazer as duas
coisas ao mesmo tempo — isto e aquilo - e assim superar o dilema, ou ainda nenhuma delas,

mas uma terceira ainda né&o pensada.
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€TAPA ROTA

Definindo plano de acao

Esta ferramenta é baseada na matriz de tomada de decisdo de Kepner-Tregoe, a qual pode

nos ajudar a encontrar uma solucéo desejada (decis@o).

Requisitos obrigatoérios e desejaveis #14

- Obrigatérios sdo aqueles requisitos que
precisam ser preenchidos sempre
durante a implementagdo da solugéo. A
existéncia de requisitos obrigatérios é
necessdria, sem eles a decisdo nédo serd
aceitdvel. Por exemplo, se ilustramos isso
numa tabela, como na que segue abaixo,
podemos até remover essas solugdes, nas

quais nem todos os requisitos obrigatérios

sdo atendidos e sem cessar de considerd-las.

Desejdveis sdo aqueles requisitos que sdo
vantajosos se existirem. Contudo, uma
decisdo é ainda aceitdvel sem que esses
requisitos sejam atendidos. Por exemplo,
pode ser desejdvel ter uma casa prépria
com jardim, mas se ndo temos dinheiro
suficiente para isso, um jardim

compartilhado também esté bem.

Avaliamos as solucdes de acordo com os requisitos desejdveis e as pontuamos de 1 a 3,

dependendo da complexidade da deciséo. A que obtiver a maior pontuacéo, seré a melhor

solucdo.

Analisando a tabela abaixo, a segunda e terceira solugdes ndo sdo apropriadas, porque nem

todos os requisitos obrigatérios séo contemplados e, comparando a primeira com a quarta

opcdo, a primeira é melhor em pontuacéo quanto aos requisitos desejdveis.

OBRIGATORIOS

12 Solucéo Possivel
29 Solucdo Possivel
3¢ Solucéo Possivel

42 Solucdo Possivel

Hd& casos em que o nimero de solucdes

DESEJAVEIS

exercicio mentalmente, registrar em uma

potenciais e o nUmero de requisitos tabela tem se mostrado, ao longo de nossa

obrigatérios e desejdveis é pequeno. Ainda experiéncia, um apoio importante quando as

que nessas situacdes possamos fazer este decisdes envolvidas sGo mais complexas.
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QUESTOES
COH%H G

- Que ideias surgiram enquanto vocé realizava este exercicio?

- Quais ajustes ou mudancas nas solucdes vocé poderia aplicar, apés ter feito o exercicio?

- Qual a solucéo mais adequada e por qué?

- Caso tenha chegado a uma decisdo apés este exercicio, o quanto se sente confortdvel com

ela, numa escala de 0 a 102 Por que?

Fazer este exercicio de forma escrita poderé estimular nossa capacidade de andlise e

elaboracéo. E, assim, gerar novos insights sobre as alternativas que estamos avaliando.

Nem sempre temos a disciplina de avaliar as alternativas uma a uma, usando como base os

mesmos critérios e isso dificulta a tomada de decisdo.
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ETAPA ROTA

Uma vez que tenhamos tomado nossa decis@o, seréd o momento de planejar agdes concretas
para que possamos avancar na direcdo definida. Com o plano de acéo podemos

documentar cada passo (acdo) e seus correspondentes prazos.

PASSOS DESCRICAO DETALHADA PRAZO

O ~ W N —

QUESTOES
Con'wl G

-Quais sd@o os principais marcos (milestones)?

-Qual é o primeiro passo a ser dado?

-O que vocé pode fazer diariamente para chegar mais perto de seu objetivo?

-O que poderia deter vocé?

-Quuais estratégias ird adotar para superar obstdculos?

-Quem poderia ajudar vocé?

-Quem deveria saber de seu plano para manté-lo responsdvel por ele?
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Hd& muitos anos eu uso a ferramenta conhecida como 3Q1POC ou 5W1H (em inglés), para
apoiar planos de acdo. Cada letra significa uma pergunta importante que deve ser
respondida, quando vocé faz um plano. Na versdo em portugués temos 3 perguntas

comecando com letra Q, uma com P, uma com O, uma com C, conforme segue abaixo:

O QUE? (What)
POR QUE? (Why)
COMO? (How)
QUEM? (Who)
ONDE? (Where)
QUANDO? (When)

Note que coloquei as perguntas numa sequéncia légica, na qual, apés definir qual acdo

precisa ser feita, e antes de prosseguir, deve-se perguntar “por que essa acdo deve ser feita?”.

Depois partimos para detalhes mais préticos: como, quem, onde e quando.

Existe ainda uma versdo revisada da metodologia em inglés, que incorporou mais um H,
ficando entdo 5W2H. O novo H é a inicial de “how much” (quanto custa?), importante para

alguns planos de acdo que envolvem investimento.
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ETAPA OBSTACULOS-CHAVE

Esta ndo é uma ferramenta facil de aplicar em autocoaching, pois requer olhar para os

desafios que teremos de enfrentar ao tentar colocar nosso plano de agéo em pratica. Os

obstdculos podem ser internos ou externos. Sdo considerados obstaculos internos aqueles que

se originam no individuo que tenta colocar um plano em prdtica, como por exemplo, falta de

disciplina, pouca autoconfianca ou tendéncia & procrastinacdo. J& os obstdculos externos se

originam do cendrio e podem estar relacionados com causas diversas, tais como: mudanga de

cendrio que afete os planos tragados, falta de recursos necessdrios para a realizacdo do

plano etc.

Nossas vidas podem se tornar mais féceis se
avaliarmos quais serdo as perdas e ganhos,
quando atingirmos os objetivos que
definimos. O que perdermos com a
realizacéo de um determinado objetivo? Por
exemplo, tempo, dinheiro ou nossa zona de
conforto. Caso o objetivo seja uma mudanca
de estilo de vida, temos de desistir de ir &

loja de bolos, bares ou outro local que néo

profissional.

O que eu GANHO apds
ter feito a mudanga?
(ex.: mudanca de carreira)

O que eu PERCO com
essa mudanca?

nos ajudard a adotar um estilo de vida mais
sauddvel. Pode ser que percamos mais do
gue ganhemos com determinadas solucgdes.
Neste caso, pode ser que decidamos
reconsiderar nosso objetivo e fazer ajustes
nele. Por outro lado, se analisarmos o quanto
vamos ganhar ao atingir o objetivo proposto,
poderemos obter mais energia e motivacéo

para persegui-lo.

Posso desenvolver uma atividade que eu |& conheco, de forma

No longo prazo, poderei ter mais tempo livre para a familia.

No momento da transicdo, terei menos tempo para a familia.

Posso despertar inveja de alguém.
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QUESTOES
Con%vl G

-Como vocé se vé em 5 anos, tendo atingido seu obijetivo?

-Como vocé se vé em 5 anos, mantendo o estado atual das coisas?

-Quais coisas vocé pode agradecer em sua lista de perdas?

-Quais oportunidades vocé pode encontrar em sua lista de perdas?

-Como poderia transformar perdas em ganhos?

Eu costumo relacionar as escolhas que fazemos com pacotes. Cada pacote possui seus ganhos

e perdas. Cada deciséo feita tem seu lado positivo e negativo.

O importante é que possamos considerar esses elementos, antes de tomar a deciséo, para que
nossa escolha seja consciente. Assim, evitamos nos iludir com escolhas para as quais néo

consideramos as consequéncias negativas.

Uma aprendizagem que tive ao longo da minha trajetéria é que toda perda traz consigo um
ganho. Mesmo que, a principio, a situagdo pareca negativa, vocé pode crescer e aprender
com ela. Muitas pessoas passam por profundas transformagdes pessoais apds perdas
significativas, tais como: término de casamento, falecimento de um ente querido ou perda da

saude.
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ETAPA OBSTACULOS-CHAVE

Vamos trazer & memoéria uma situacdo ou periodo de nossa vida em que lutamos muito. Vamos
examinar quais tracos de nossa personalidade nos ajudaram e os padrées de comportamento
que foram Uteis para nosso sucesso. Isso pode nos dar bastante forga e motivacdo para
enfrentar nossos desafios atuais. Vamos trazer isso deliberadamente & nossa consciéncia para

que possamos superar nossa crise atual.

Minha vitéria Minhas forcas e padrées de comportamentos que me ajudam

Minha admissé@o na . ..
Paciéncia e pensamentos légico.

faculdade

. Néo aceitei a primeira proposta imediatamente, investi tempo
Tive um bom o ) o
para coletar mais informagdes sobre a empresa e solicitei

emprego , » )
ajuda de um colega que |4 trabalhava lé4.

Aprendi a patinar Eu cai algumas vezes e ndo fiquei chateada por rirem de mim.

QUESTOES
COA

- Quais sdo os trés maiores desafios que superou em sua vida?

- Quais sdo as 20 vitérias, para cada desafio, das quais vocé se orgulha?
- O que essas vitérias dizem a seu respeito?
- Como pode aprender com essas experiéncias & luz de sua situacéo atual?

- O que aprendeu enquanto estava se movendo em direcéo as suas vitérias?

" fiEiting

Esse é um exercicio poderoso para se energizar diante de adversidades. Olhar para suas
histérias passadas de superacéo de forma retrospectiva |he permite identificar qualidades suas
que foram Uteis e valorizar o que vocé conquistou. Isso é especialmente Util quando vocé estd
enfrentando uma situagdo muito complicada no presente e necessita ser forte para prosseguir

na batalha.
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ETAPA ALAVANCA

Frequentemente, nés mesmos nos seguramos no processo de atingir nossos objetivos. Temos

medos, preocupacdes, insegurancas e falta de autoconfianca. Quando somos incapazes de

conter nossos sentimentos negativos, isso pode ser perigoso, pois nos impede de expressar

nosso potencial em sua plenitude. Por isso, pode ser um bom exercicio registrar por escrito o

mondlogo interno positivo e negativo que ocorre em nossa mente, a respeito da realizacéo do

nosso obijetivo. Isso pode nos ajudar a entender o que realmente nos bloqueia. Por exemplo,

pode existir uma voz interior dizendo “vocé ndo consegue ser bem sucedido mesmo”. E

importante notar o que se passa em nosso didlogo interno e mudé-lo para algo mais

construtivo como “eu ouso tentar, errar e errar novamente”. Assim, vocé se coloca a servico

de si mesmo cada vez mais.

AVALIACOES A LINGUAGEM USADA

Pressupostos errados

Absoluto

Expectativas irreais

sobre si mesmo

Crencas e possibilidades

limitantes

Feedback positivo
ignorado

Preciso trabalhar horas extras ou serei demitido.
Somente receberei uma promocédo se eu nunca deixar o

escritério antes do meu gestor.

Néo posso confiar em ninguém.
Néo existe almoco grdtis.
A vida é uma droga.

Desejo ser o melhor em tudo que faco.

Apenas vejo duas possibilidades, a

terceira opgd@o ndo me ocorre.

Néo dou atencdo a elogios, acredito que foi sorte ou que
deve existir uma intencéo oculta, ou ainda que os outros

desejam livrar-se de mim.
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QUESTOES
COH%H G

- Se vocé tivesse dois amigos, um sempre criticando, desencorajando e sendo negativo, o
outro sempre reconhecendo, encorajando e dizendo a vocé coisas positivas, qual dos dois vocé

escolheria para ficar por perto?

- Escute seu didlogo interno! Que tipo de amigo de si mesmo vocé é2 Positivo ou negativo?
- Como vocé pode mudar sua perspectiva de modo a reformular suas crencas?

- A que vocé precisa agradecer em cada situagdo?

DICAS DA

MENING

Prestar atencéo ao didlogo interno que estabelecemos pode nos ajudar a identificar crencas e
pressupostos que se constituem em verdadeiros obstdculos & mudanca. Nossas crencas se
formam ao longo da vida, com base em nossa experiéncia, e possuem sua utilidade. Porém,
com o passar do tempo, é possivel que as crencas que antes nos ajudavam agora tenham se
tornado obstdculos, devido & mudanca de cendrio externo. E neste momento, gue devemos
desafiar nossas crengas e tentar desconstruir algumas que ndo mais contribuem para nosso
progresso.

Além disso, nosso didlogo interno pode revelar quais sGo nossos gatilhos para perda de
autocontrole. Diante de uma situacdo que costuma tirar vocé do sério, que didlogo interno

acontece?¢ Ao se dar conta de seus pensamentos, vocé pode escolher desativd-los com um

didlogo positivo complementar, toda vez que eles vierem & tona.
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ETAPA ALAVANCA

Esta ferramenta de coaching é conhecida por uma série de nomes. O rétulo 'baldes e balées'
foi emprestado do livro de Mick Cope*. Esta ferramenta pode ser aplicada para identificar
aqueles fatores que resistem a mudanca e resultam em permanéncia. Aplicamos esta
ferramenta da seguinte maneira: desenvolvemos uma lista abrangente de nossos baldes
(metéfora usada para o que estd contra nossos objetivos, o que nos detém) e definir um baléo

para cada balde, que serd capaz de deixd-lo mais leve.

Exemplo:

- Gostaria de ter maior equilibrio entre vida pessoal e trabalho, por isso, decidi fazer um curso
de gest@o do tempo e pretendo comecgar a aplicar as novas ideias a partir de amanhd. Porém,
meu gestor me passou uma tarefa urgente para fazer (BALDE).

- Sei que isso pode acontecer, entdo preparo um baldo com antecedéncia. Escrevo um e-mail a

meu gestor explicando meu objetivo e pedindo a ele paciéncia. (BALAO 1).

- Peco a meus apoiadores para que reforcem com meu gestor que meu obijetivo é realmente
importante. (BALAO 2).

QUESTOES
COHQH G

- Quais sdo os baldes em sua vida?

- Diante dos baldes, de quais oportunidades/balées que se dispde para superé-los?
- Quem poderia |he dar um bal&o?

- Como vocé pode assegurar que os baldes ndo voem para longe?

- Como vocé pode assegurar que os baldes surjam?

- Quais outros baldes vocé pode encher em adicdo aos que vocé j& possui?

MEING

‘\ DICAS DA
A

Com este exercicio é possivel identificar quais sGo nossas maiores resisténcias & mudanca

(baldes) e buscar formas de superd-las (balées).
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ETAPA ALAVANCA
Motivac¢ao ¢ Reriliencia

Frequentemente, nossas emocgdes representam obstéculos para que possamos atingir nossos
obijetivos. As flutuacées emocionais podem nos tirar a estabilidade e equilibrio. Por isso, o
mapa de emogdes é um bom recurso a ser aplicado. Um exercicio que recomendamos é

prestar atencdo as emogdes cuidadosamente.

eMAP#20

- Anote as emocdes com suas intensidades a cada 30 minutos.
- Fazendo assim, vocé notard quais condicdes externas afetam vocé e como isso ocorre.
- O que te derruba, fazendo com que se sinta triste e deprimido e o que verdadeiramente
eleva seu espirito?

Quando vocé compreender seus padrées emocionais, vocé poderd trabalhar melhor esses aspectos.

ALTA ENERGIA

DESAGRADAVEL
TAAYAVIOV

BAIXA ENERGIA
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QUESTOES
Con%vl G

-Quais padrées vocé percebeu em suas emocgdes?

-Quuais atividades provocam altos e baixos?

-Que tipo de emocdes positivas e negativas vocé experimenta de forma predominante?

-Onde em seu corpo vocé sente suas emocdes negativas na maioria das vezes?

-Como vocé pode gerenciar suas emocgdes negativas predominantes?

-Quais estratégias vocé pode pensar para manter o nivel de energia positiva?

Pesquisas mostram a importéncia das emocdes positivas para deixar surgir nosso potencial e
ampliar nossas possibilidades. Emocées positivas aumentam nossa satisfacdo e nosso nivel de

energia e disposicéo.

Segundo a Psicologia Positiva, é possivel criar um estado emocional positivo, tomando algumas

acdes simples, como por exemplo:

- Praticando meditacdo;
- Incluindo em sua rotina alguns momentos que possibilitem interacdes sociais e conexdes com

outras pessoas;

- Ou criando formas de resgatar emocdes positivas (gratidéo, alegria, serenidade, interesse,
esperanca, orgulho, diversdo, inspiracdo, devocéo e amor), através de fotos, escritos, objetos

ou muUsicas que nos remetam a essas emogoes.
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ETAPA AVAUACAO

Durante o processo de coaching, escolhemos um objetivo especifico que queremos atingir ou
fazemos uma escolha que nos ajuda a resolver uma crise pela qual estamos passando. Porém,
por favor note que isso néo é o fim. Temos a tendéncia de retornar ao nosso estado de ser
padréo — nossos hdébitos, crencas, prdticas que claramente ndo nos servem mais. Precisamos
nos comprometer em colocar o que aprendemos em prdtica com disciplina (“rigor”) e
determinacdo. As mudancas desejadas precisam ser construidas em nosso dia-a-dia, dando
pequenos passos. Celebragdo, reconhecimento do novo hdbito e auto elogio séo partes
importantes desse processo, pois nos déo forcas para continuarmos avangando na direcdo que
embarcamos. Além disso, é necessdrio incluir celebracdo, concluséo e encerramento do

processo de autocoaching.

Vamos aprender com nossos sucessos e fracassos. Vamos avaliar o processo inteiro de

autocoaching e responder com sinceridade as seguintes questdes.

QUESTOES %H

COA G

Qual foi o objetivo que vocé definiu para seu processo de
autocoaching?

- Qual foi o resultado?

- O que te fez avancar e o que te deteve, durante o processo?

- O que aprendemos? O que gostariamos de fazer diferente da préxima vez?

DICAS DA

MENING

Tao importante como fazer o processo é poder avaliar seus avancos, resultados e poder
reconhecer os ganhos desta jornada.
Se vocé chegou até aqui, temos de reconhecer a sua persisténcia e compromisso com seu

autodesenvolvimento.
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ETAPA AVAUACAO

Percebemos alguma resisténcia em comemorar o nosso sucesso? Existe algum tipo de
recriminagdo como “desejo celebrar a mim mesmo?” nos impedindo de nos atribuirmos o
crédito que merecemos? Acreditamos que, ao fazer isso, nos tornamos demasiadamente
egoistas ou egocéntricos? Celebrar nosso sucesso apenas nos ajuda a reforcar o objetivo
atingido e gera uma nova forma de tratar a nos mesmos. Se apenas concluimos tarefas sem
parar um tempo para celebrar, podemos nos esquecer mais facilmente de realizagdes que
conseguimos. Com isso, podemos deixar de valorizar nossas forcas que nos ajudaram a atingir
nossos objetivos. Parar e celebrar é uma parte importante do processo. Podemos pensar em
comprar uma joia, um relégio, ou algo simbélico, como um presente para nos recordar

nossa histéria de sucesso.

Por favor, visite nosso website: www.bussinesscoach.hu/en ou fique & vontade para nos enviar
um e-mail para info@businesscoach.hu e ficaremos satisfeitos de enviar a vocé informacdes
adicionais sobre as ferramentas de autocoaching, as quais podem |he dar suporte da

gestdo de sua vida, para que encontre felicidade e sucesso. Nossa intencdo é promover

o bem-estar na vida das pessoas.

Nés oferecemos o modelo de coaching SPARKLE. Se vocé deseja receber nossos servicos de
coaching, vocé pode entrar em contato pelo e-mail: info@businesscoach.hu

Ou leia mais sobre ferramentas de coaching neste livro:
http://www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLE-coaching-studies/dp/1478106441

Para entrar em contato com Meiling Canizares, embaixadora do Autocoaching SPARKLE no
Brasil:

Telefone: (11) 94154-5654

E-mail: meiling@mcanizares.com.br
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O gerenciar sua vida

com SUCESSO?¢
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