Secao Autos

Autoconhecimento

Sécrates foi o precursor do autoconhecimento. Ele tinha como método inter-
rogar as pessoas através do didlogo. E hoje percebemos o quanto ele estava
certo. O autoconhecimento além de ser a chave do progresso individual, é
também um caminho eficaz para que o ser humano consiga crescer e desen-
volver-se para ser uma pessoa melhor e, conseqlientemente, ter uma vida
melhor.

O autoconhecimento é uma das ferramentas utilizadas na Gestdo de Pessoas
dentro das empresas. Afinal, a sua vida é conseqliéncia do que vocé &, e de
como vocé desempenha os seus diversos papéis na sociedade. As organiza-
codes buscam incessantemente por pessoas que consigam ser criativas, ousa-
das e produtivas diante deste cenario de incertezas e mudangas em que
estamos vivendo. As pessoas com esse perfil sdo aquelas que passam por
transformacodes. E essas transformacoes realmente acontecem e tém resul-
tado, guando comecam por nés mesmos.

Portanto, a fonte da felicidade é a sua prépria consciéncia. E para ser feliz e
concretizar seus objetivos é necessario aprender sempre e fazer uma trans-
formacdo interior. O autoconhecimento € uma das condicdes basicas para o
desenvolvimento da inteligéncia emocional.

Através dele é possivel compreender nossas atitudes e nossos padroes; mu-
dar habitos; ter mais qualidade de vida; resolver conflitos; superar crises,
pressoes e periodos de mudancas; identificar e superar medos, traumas e
bloqueios; investir no nosso potencial e evoluir. Lembre-se: aprender sé
acrescenta. Quem tem por habito aprender tem condicdes de ousar sempre!

Vocé acredita que é possivel descobrir coisas novas e aprender, se vocé nao
se conhece e nao aprende com vocé mesmo? Se vocé acredita que ndo, veja
abaixo uma série de perguntas que elaboramos para que vocé comece a
descobrir quem é vocé e como vocé é visto tanto no ambiente familiar e
pessoal, quanto no ambiente organizacional.

Autoconhecimento pessoal

Procure lembrar de fatos que aconteceram entre vocé e seus familiares e
amigos e como vocés se comportaram diante deles. Isto ira ajuda-lo a iden-
tificar suas dificuldades e a melhorar as suas relagoes interpessoais.

© Identifique as situacdes agradaveis e desagradaveis.

® O que vocé poderia fazer para que as situacoes desagradaveis ndo ti-
vessem acontecido? O que pode fazer para que nao acontegcam mais?

® O que as outras pessoas podem fazer também?
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Quais foram os seus sentimentos nessas situagdes?

Como vocé acredita que as outras pessoas se sentiram?

Teste o seu “Ibope” pessoal. Como vocé é recebido quando chega em
casa? As pessoas se aproximam ou se afastam de vocé?

Por que se aproximam?

Por que se afastam? O que vocé pode fazer para que elas ndo se afas-
tem?

E os seus amigos? Algum deles ja cancelou uma festa, por exemplo,
porque vocé nao estaria presente? Como € a sua relacdo com eles?
Vocé sabe realmente quais sao as duvidas e as certezas que tem na
vida?

Vocé acha que é possivel tomar decisdes sem ser influenciado por cir-
cunstancias, incertezas ou pressoes?

Vocé é uma pessoa feliz? Por qué?

Vocé se conhece? Como vocé se vé?

Qual a imagem que vocé acredita que as pessoas tém de vocé?

Como elas realmente o véem?

Vocé tem inimigos ou desafetos? Por qué?

Vocé € uma pessoa egoista? Vocé costuma ajudar o proximo?

E uma pessoa apegada aos bens materiais?

Vocé acredita que o dinheiro traz felicidade?

Qual foi sua melhor boa acao? O que sentiu ao fazé-la? Com que in-
tencao a fez? Vocé a faria novamente?

Qual foi a sua pior acdo? O que sentiu ao fazé-la? Com que intencdo a
fez? Vocé a faria novamente?

Qual é sua maior alegria e o seu maior orgulho? Por qué?

Qual é sua maior tristeza e o seu maior arrependimento? Por qué?
Vocé conhece os seus limites? O que mais o irrita? Por qué?

Vocé se preocupa com a sua qualidade de vida? Cuida da alimentacao
e faz exercicios fisicos?

Vocé consegue expor os seus sentimentos? Consegue falar sobre eles?
Vocé é uma pessoa que gosta de aprender, gosta de desafios e deseja
crescer sempre?

Vocé é uma pessoa realizada? Ja conseguiu concretizar todos os seus
sonhos ou é uma pessoa que nao para de sonhar?

Vocé consegue fazer do seu agora, do momento que esta vivendo, o
melhor da sua vida?

Vocé é a pessoa que gostaria de ser? Quem vocé gostaria de ser?

Autoconhecimento profissional

Procure ficar atento as reagbes que as pessoas tém em relagdo ao seu de-
sempenho profissional. Assim vocé pode conhecer melhor suas
potencialidades e habilidades e direcionar suas acoes e esforcos para
otimizar sua performance.

Quanto do seu talento e do seu potencial vocé emprega nas suas
atividades profissionais?



E nas suas relacdes interpessoais no ambiente de trabalho?

Teste o seu “Ibope” profissional. Vocé tem sido procurado pela concor-
réncia ou por “cacadores de talentos?”

Ha quanto tempo vocé ndo é assediado profissionalmente?

O que vocé pode fazer para ser um profissional assediado?

Qual é o seu papel no seu trabalho? E dentro da organizacdo?

Vocé é um profissional que gosta de mudancas e desafios?

Vocé é um profissional criativo, inovador e empreendedor? Quais as
acoes que vocé faz ou fez que podem comprovar isso?

O que mais |he agrada no seu trabalho? Por qué?

O que mais Ihe desagrada no seu trabalho? Por qué?

Vocé se sente realizado profissionalmente? Por qué?

O que faltaria para vocé ser um profissional realizado?

Vocé consegue expressar os seus sentimentos e opinidoes em relacao
ao que acontece dentro da empresa?

Vocé consegue administrar os conflitos e divergéncias com seus cole-
gas de trabalho?

Vocé tem perfil para liderar equipes?

Vocé é uma pessoa que aceita criticas?

Como vocé lida com o estresse e as pressoes do dia-a-dia?

Vocé pensa com a razao ou com os sentimentos?

Vocé consegue trabalhar sobre pressdo para alcancar metas estipula-
das?

Vocé é uma pessoa interessada em ler e aprender cada vez mais sobre
a sua area de atuacdo e assuntos afins?

Vocé é um profissional competitivo? Qual é o seu diferencial em rela-
cao aos outros profissionais da sua area de atuacao?

Como vocé se vé? Que tipo de profissional vocé é?

Que tipo de profissional vocé gostaria de ser?

Como os seus colegas de trabalho o véem?

Vocé consegue administrar bem o seu tempo? Consegue realizar suas
tarefas dentro do horario de expediente?

Vocé é um profissional organizado? Vocé consegue fazer um
planejamento das suas agdes?

Vocé & um profissional que calcula e assume riscos?

E um profissional flexivel? Por qué?

Vocé é um profissional que tem foco e que se prepara para 0 sucesso?
Vocé contrataria um profissional como vocé?
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Links interessantes:

www.vidanova.com
www.bemzen.com.br

Dica de Leitura:

Quem é vocé? 101 maneiras de ver a si mesmo
Malcolm Godwin



Editora Pensamento

Autodesenvolvimento

Melhore a sua performance

1. Crie o habito de pensar.

Procure dedicar alguns minutos do seu tempo, diariamente, para pensar e
refletir sobre vocé mesmo, sua carreira, a empresa em que trabalha e
suas relagdes com as pessoas que o cercam e com o planeta.

2. Crie o habito de anotar.
Procure anotar tudo aquilo em que pensar, mesmo que seja algo impro-
vavel ou que vocé considere insignificante.

3. Trace os seus objetivos.
Faca uma lista dos seus objetivos e do que é necessario fazer ou ter para
alcanca-los. Organize-se e planeje-se, assim tudo fica mais facil e légico.

4. Nao desperdice as oportunidades.

Muitas oportunidades estao soltas por ai para o primeiro que pegar. Fique
atento e aberto as oportunidades que aparecerem pela frente e tenha cal-
ma para seleciona-las.

5. Fique atento as informacgoes.

Preste atencao ao seu redor. Aprenda a observar, perguntar e ouvir. Man-
tenha sua rede de contatos sempre atual, sempre funcionando. Hoje, os
contatos sao tao importantes quanto a carteira de clientes.

6. Crie o habito de ter idéias.

Procure pensar em solugdes completamente diferentes para os problemas
e duvidas que vocé tiver. Para ter uma idéia é necessario colher informa-
cOes e dados a respeito do problema ou da dificuldade e anotar, sempre,
as solugoes que forem surgindo. Fale com vocé mesmo sobre a idéia, o
seu subconsciente pode encontrar solucdes inimaginaveis e eficazes.

7. Cuide da energia.

Nao ha como utilizar seu potencial se vocé for uma pessoa pessimista,
desorganizada, estressada, que nao pratica nenhuma atividade fisica e
nao tem uma dieta balanceada. Cuide do seu corpo e da sua mente. As-
sim vocé tera muito mais disposicdo para dar o melhor de si.



8. Aprenda sempre.

Vocé tem a chance de aprender coisas novas diariamente. Aproveite, per-
gunte, fiqgue perto das pessoas que vocé perceber que podem ter coisas a
ensinar. Nao desperdice nenhuma oportunidade para estudar, ler novos
livros e fazer cursos e treinamentos.

9. Faca multiplicadores.

Compartilhe o seu conhecimento, ensine que compartilhar é tornar possi-
vel o sucesso de todos. Ndo entre em competicdes. Todos tém seu espaco
para conquistar. Conquiste o seu e reconheca o do proximo.

10. Seja ético.
Faca elogios, aja com honestidade, transparéncia e lisura. Assim ndao ha
como o resultado ser negativo.

Aplique as dicas no seu dia-a-dia e boa sorte!

Autocontrole

E preciso domar o estresse

Nao da para reduzir o estresse se vocé nao souber o que é. O estresse é
um conjunto de reagdes do organismo a agressdoes que podem ter diver-
sas origens e que perturbam o equilibrio interno. Ele se manifesta quando
nos preocupamos demais, quando estamos sob pressao ou nos sentindo
ameacados, quando sentimos medo de situagcbes concretas e imaginarias,
entre outros fatores.

O estresse é prejudicial, principalmente, se vocé ndo conseguir reagir
bem a ele. Portanto, estar atento aos seus limites é fundamental. Se o
estresse atrapalhar o seu desempenho e a sua qualidade de vida, é sinal
de que esta na hora de tomar atitudes contra ele. Outros sinais evidentes
de que a pessoa esta estressada sdo: esgotamento fisico e mental, pro-
blemas de digestdo, desdnimo e irritacdo com freqiiéncia, disturbios ner-
vosos, problemas de pele, depressao, ansiedade, obsessao pelo trabalho,
entre outros.

Veja o que vocé pode fazer para controlar o estresse:
® Mentalize que vocé pode transformar o estresse em algo positivo.

® O estresse eleva o nivel de adrenalina, aproveite essa energia para
solucionar ou acabar com os fatores causadores do seu estresse.

©® Descanse o maximo que puder, mesmo durante o dia. Se perceber
que alguma situacdo ird irritd-lo, pare um pouco, pense em algo di-



ferente que o faca relaxar.

©® Respire bastante, suave e profundamente, e faca exercicios simples
COmo massagear os ombros, os bragos e a nuca.

® Procure ter musica suave, em um volume baixo, para deixar o am-
biente mais confortavel.

® Sempre que possivel alongue os musculos comecando pelos pés até
o rosto.

® Aproveite bem o seu sono. O seu tempo de sono deve ser
revitalizante, relaxante e com qualidade.

©® Evite ouvir e dar importancia aos fatos ou boatos que podem causar
ansiedade.

® Procure alimentar-se calmamente e varias vezes ao dia.

® Esqueca do reldgio. Diminua o ritmo com que executa suas tarefas,
assim vocé pode alcancar o equilibrio.

Automotivacao

Aplausos: agente endorfinante

O aplauso é capaz de traduzir universalmente o que uma pessoa leva
dentro de si. Tanto quanto o riso, promove um valioso estado de ex-
celéncia para quem aplaude e para quem é aplaudido

Busco continuamente novas e inusitadas formulas que tenham o poder de
despertar o interesse e o aprendizado nas pessoas. Idéias e conceitos que
podem ser acionados no dia a dia de qualquer ser humano, provocando uma
constante renovacgao pessoal. Durante minhas buscas, eu encontrei uma
preciosa formula ao estudar o aplauso. Os aplausos tém um efeito muito pa-
recido com o da risada.

E um agente altamente endorfinante capaz de reportar qualquer pessoa para
situacoes de exceléncia. Aprendi com um mestre oriental que os aplausos

revigoram as energias e atraem o positivismo. Quem ¢é aplaudido tem a sen-
sacao de sentir-se aceito. Quem aplaude transmite as energias positivas, de



alegria e de entusiasmo. Ser aplaudido e aplaudir alguém s3ao sensacdes ma-
ravilhosas.

O aplauso é um cddigo universal que traduz a aceitacao, a aprovacao, o
aconchego. O ato de aplaudir, muitas vezes, exprime mais emogao, mais
alegria, mais entusiasmo que muitas palavras. A mesma universalidade é
encontrada no aperto de mao, no abrago, no sorriso. Essas pequenas atitu-
des do ser humano foram estudadas e experimentadas cientificamente na
Universidade de Harvard, nos Estados Unidos.

O resultado da pesquisa constatou que elas produzem naturalmente altas
doses de endorfina no organismo. Veja bem, o que estou expondo foi estu-
dado por cientistas. Melhor ainda, esses recursos nao precisam ser compra-
dos, ndo existe preco, nao precisamos pedir emprestado, sé precisamos en-
contrar dentro de nés mesmos o prazer de realiza-los, de manifesta-los.

Vocé tem recebido elogios? Vocé tem recebido sorrisos? Vocé tem aplaudido
acoes de outras pessoas? Se respondeu nao, a sua producao de endorfina
esta muito baixa ou zerada. Algo precisa ser mudado. Vou dar uma grande
dica: Faca elogios, sorria para as pessoas, abrace os amigos, dé bom dia,
boa tarde e boa noite para quem passar por vocé. Assim como a acao da
gravidade, a vida tem uma regra irrefutavel. Vocé recebe o que da. Toda
acao corresponde uma reacao que é igual ou contraria. Tudo na vida é uma
via de mao dupla.

Eu me sirvo de todos esses recursos. Para utilizar a “terapia do aplauso”, eu
gravei uma fita cassete somente com aplausos e antes de dormir, a ultima
coisa que faco é colocar os aplausos para eu mesma escutar. Fecho os olhos
e imagino uma grande platéia me aplaudindo. Agradeco entusiasticamente a
oportunidade de ter realizado mais uma estréia. Agradeco antecipadamente
a estréia do dia seguinte, com a certeza de que as minhas atitudes e as mi-
nhas realizagdes serao ainda melhores. Tudo o que nao deu certo hoje, tudo
0 gue eu nao sabia, vou procurar realizar e conhecer melhor amanha.

Com a alegria de ter sido aplaudida, com a certeza de que tudo sera melhor,
durmo endorfinada e muito feliz. Quando desperto pela manha constato que
o Poder Supremo esta gostando da minha atuacdo no mundo, pois, todos
nos, ao acordarmos somos convidados a continuar no palco da vida, a bus-
car novas realizagdes, a descobrir novas formulas para a felicidade. Levanto-
me com a sensacao de estar sendo bisada e inicio o dia sentindo-me vence-
dora.

Por qué? Porque eu me deixo contagiar pela energia do aplauso, do sorriso,
do abraco, da vida...



