MEU PLANEJAMENTO DE VIDA

Este questiondrio devera ser respondido levando-se em conta tudo o que foi
trabalhado até o momento tanto na sua terapia com em outros questionarios: a
histéria pessoal, os valores, as crengas, como somos, como gostariamos de ser, etc.
Depois de preenchidas as questdes, é interessante passa-las a limpo em forma de
texto, para ser o marco orientador, que devera ser lido periodicamente.

A parte A é para ajudda-lo a pensar em seus objetivos pessoais de forma mais
ampla, no propdsito em que vocé quer chegar.

Procure ser o mais sincero(a) possivel. Lembre-se: “Nao hd ventos favoraveis
para gquem ndo sabe aonde vai.”

PARTE A: O PROPOSITO

VALORES: Os valores sdao os principios, os padrbes, as a¢bes que as pessoas
representam, que elas consideram naturalmente validos e de maxima importancia.

Quais os cinco valores principais na sua vida?

1. -

Valores em acdo: escreva um exemplo especifico de como vocé expressa este valor em
sua vida.

1. -
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Quais os valores que estou negligenciando? (sdo importantes para mim mas ndo
coloco em pratica)

O que sinto com relagdo a isso?

MISSAO: E o propésito central para o qual uma pessoa é criada. Ela deve ser
resumida num enunciado claro, conciso e encorajador, que chame a atenc¢do para
uma diregdo clara, enfatizando o propésito da singularidade do individuo.

“Sua primeira obrigacdo é descobrir a missdao que seja significativa para vocé. Sua
missdo ird se manifestar em vocé quando vocé decidir ouvir o desejo do seu coragdo.”

Naomi Stephen.

A missdo deve ser algo agradavel para vocé e ndo uma meta que fara vocé se sentir
preso a ela. Para descobrir sua missao responda as perguntas abaixo:

Eu estou aqui para fazer o qué?

Por qué?
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Declaracdo da Minha Misséo Pessoal

VISAO: E a representacdo da exceléncia. O que a pessoa quer criar em sua melhor
hipétese de futuro. E uma descri¢do do que é possivel, uma forma de estabelecer um
cenario que nos impulsione.

“Eu acredito na intuicdo e na inspiragdo...as vezes eu tenho certeza de que estou certo,
mesmo nado sabendo a razdo... a imaginag¢ao é mais importante que o conhecimento. O
conhecimento é limitado, enquanto que a imagina¢do abarca o mundo inteiro
estimulando o progresso, gerando a evolucdo.”

Albert Einstein

A visdo é uma imagem poderosa do que queremos criar no futuro. E um resultado
conjunto entre a cabeca e 0 coracao.
O que eu realmente quero para o meu futuro? Como eu me vejo daqui a 10 ou 5 anos?
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Declaracéo da Minha Visédo Pessoal

“Ao acreditarmos apaixonadamente em algo que ainda ndo existe, nds o
criamos. O ndo-existente é aquilo que ndo desejamos suficientemente.”

Nikos Kazantsakis

PARTE B: PLANEJAMENTO

Agora que vocé ja tem mais clareza sobre seu propdsito, ird pensar nos seus
objetivos e metas. Os objetivos sdo os grandes marcos que vocé deseja alcangar na
vida, enquanto as metas se referem as ag0es necessarias para que estes marcos sejam
conquistados.

Ex.Objetivo: Dar uma volta ao mundo num veleiro. Metas: 1) Aprender a
velejar, 2) Comprar ou construir um veleiro, 3) Adquirir as licencas maritimas para
navegar.

Vocé fard antes uma lista dos objetivos que vocé deseja alcancar. Ndo se
preocupe com a definicdo especifica de metas ainda, este serd o assunto da préxima
parte. Para facilitar, separamos por areas da vida. Caso tenha alguma drea que nao
seja importante ou que vocé ndo queira investir nesse momento, pode deixar em
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branco e se houver outra que ndo esteja aqui, por favor inclua no seu planejamento ao
final.

Cada questdo abaixo procurara identificar dois aspectos: como estou no

momento em relagdo ao assunto abordado e como gostaria de estar (que é o objetivo
em relagdo a esse aspecto).

1. INDIVIDUAL/ CORPORAL:
Como me sinto com relagdo a minha imagem? (como estou no momento)

Como estou com relac¢do a alimentacgao, exercicios fisicos, cuidados com o corpo, estilo
de vestir, postura, etc.? (como estou no momento)

Qual meu objetivo em relacdo a isso? (O que pretendo manter e mudar a partir de
hoje, como quero estar?)
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2. FINANCAS:

Como lido com a relagdao entre o que ganho e o que gasto? (como estou na area
financeira)

Qual meu objetivo em relacdo as finangas (como quero estar? O que quero conseguir?)

3. PROFISSAO:

Como estou com relacdo ao trabalho que realizo e minha posicdo profissional?

Qual ou quais meus objetivos em relacdo a area profissional? (Como pretendo estar?)
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4. RELACIONAMENTOS:

Como estdo meus relacionamentos com amigos, amores, familia? Ha algum
desequilibrios nessas dreas? Dou mais do que recebo? Recebo mais do que dou?

Qual meu objetivo em relagdao aos meus relacionamentos?

5. ESTUDOS:

Que visdo tenho dessa area na minha vida, qual a importancia que dou, como estudo?
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Quais sdao meus objetivos em relagdo a isso no futuro? (curso, faculdade, formas novas
de estudar, dedicacdo, etc...)

6. AMBIENTE:

Qual o tipo de ambiente que considero ideal, onde me sinto mais a vontade, onde

posso desenvolver minhas reais potencialidades e ser mais feliz (casa, escola, trabalho,
festas, campo, praia, etc.)?

De que forma acredito que contribuo para o ambiente fisico e para a energia de onde
estou?
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Caso eu deseje mudar algo nos ambientes onde vivo, o que gostaria de mudar?

7. QUALIDADE DE VIDA:

Como cuido da minha salde mental: lazer, controle das emocdes, descanso, etc? Qual
0 espaco que dou para isso hoje? E o suficiente? E demasiado?

Quais meus objetivos em relacdo a isso? (O que eu poderia melhorar para me sentir
uma pessoa mais realizada? Ha algum lazer que precise ter mais? Ou menos?)

8. PERSONALIDADE:

Que caracteristicas da minha personalidade eu mais admiro e que mais me ajudam na
vida?
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Quiais as caracteristicas da minha personalidade eu gostaria de aperfeicoar/mudar?

Qual meu objetivo em

relacio a minha
futuramente?

personalidade? (como quero estar

9. TRANSCENDENCIA/ ESPIRITUALIDADE:

Em que acredito. Por qué? Que influéncia e importancia isso tem na minha vida? Como
coloco em pratica a minha espiritualidade?
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Qual meu objetivo em relagao a isso?

Analise agora se ha alguma area ou aspecto importante que nao foi incluido nas
areas acima e adicione abaixo:

10. (AREA.....)
Como estou em relagdo a isso no presente?

Qual meu objetivo em relacdo a essa area?
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11. (AREA.........)
Como estou em relagao a isso no presente?

Qual meu objetivo em relacdo a essa area?

Ainda antes de partirmos para a préxima fase, volte e dé uma olhada em todos
0s seus objetivos e veja se alguns podem ser incompativeis entre si. Por ex.: quero
realizar um curso de graduacao e viajar o mundo em um veleiro. Se quiser fazer essas
duas coisas em um mesmo periodo, elas podem ser incompativeis entre si.

Se acontecer isso, avalie o que é prioridade para vocé nesse momento de vida.
Os objetivos devem ser mantidos em harmonia entre eles.
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PARTE C: ELABORACAO DE METAS

Parabéns por ter chegado até aqui! Agora vocé ja tem clareza de quais s3ao os
seus propdsitos e tem objetivos especificos em relagdo a cada area de sua vida. Nesta
parte vocé ird elaborar as metas para conseguir chegar a esses objetivos. Mas antes é
importante vocé entender as caracteristicas de boas metas.

A palavra SMART em inglés significa esperto e é uma analogia para a sigla da
técnica que ela representa. Cada letra é a inicial em Inglés de uma caracteristica de
metas bem-sucedidas:

S - Specific (especifica) - uma meta bem-sucedida é especifica. Metas genéricas ndo
podem ser conquistadas porque vocé ndo compreende exatamente o que esta
tentando buscar com ela e na correria do dia-a-dia, esta falta de clareza acaba fazendo
com que vocé ndo tome as a¢ées necessarias para conquista-la.

M - Measurable (mensuravel) - algumas metas, devido as suas caracteristicas ndo
podem ser mensuradas. No entanto, o quanto mais vocé puder adicionar valores e
indices que tornem o processo de mensuracao possivel, maiores serdo suas chances de
alcancar a meta. Ganhar mais dinheiro por exemplo, é muito vago. Quanto mais? Em
guanto tempo?

A - Actionable/ Attributable (alcancavel/proativo) - Vocé tem o poder de agir para
conquista-la. Quando uma meta ndao depende de vocé (ou sé de vocé), ela ndo é uma
meta. Ganhar na loteria por exemplo, esta totalmente fora do seu controle. Vocé pode
executar a acao de comprar o bilhete, mas vocé ndo pode influenciar o resultado.

R - Realistic (Realista) - Algumas pessoas quando definem metas ou escolhem seus
objetivos definem o topo possivel de algo que desejam. Por exemplo, definem "ser o
maior empreendedor do ramo X no pais", ou "ser tao famosa quanto a Madonna", ou
"estar ganhando 10 vezes mais até o final do ano". Além de pouco especificas, estas
metas sdo irreais. Ao definir uma meta, pense no caminho das pedras, vocé pode
imaginar como percorré-lo? Se n3do consegue, talvez sua meta esteja um pouco (ou
muito!) acima da sua capacidade real de conquista-la.

T - Timed (Prazo) - Metas sem prazos sdo apenas intencdes. Sem a pressao do tempo,
vocé nao se da conta de que sua meta nao estd sendo buscada e fica constantemente
atualizando sua intencdo de "um dia" conquista-la.

Agora vocé ird reler seus objetivos em relacdo a cada area e definird metas para
chegar a eles. Pode ser que um objetivo tenha somente uma meta ou podera ter mais
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de trés metas. Procure desmembrar o maximo possivel, tornar as metas “pequenas”,
pensando nos primeiros passos para chegar em cada objetivo.

Procure também indicar prazos para a realizagdo das metas, atividades e/ou
atitudes que devem ser tomadas.

1. INDIVIDUAL/ CORPORAL:

O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:

2. Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou
dias)
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Metal:

Meta2:

Meta3:

2. FINANCAS:

O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta3:

Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)
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Metal:

Meta2:

Meta3:

3. PROFISSAO:

O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:
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Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)

Metal:
Meta2:

Meta3:

4. RELACIONAMENTOS:
O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:
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Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou
dias)

Metal:
Meta2:

Meta3:

5. ESTUDOS:
O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:
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Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)

Metal:
Meta2:

Meta3:

6. AMBIENTE:

O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:
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Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)

Metal:

Meta2:

Meta3:

7. QUALIDADE DE VIDA:
O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:
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Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)

Metal:

Meta2:

Meta3:

8. PERSONALIDADE:

O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:

Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)
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Metal:

Meta2:

Meta3:

9. TRANSCENDENCIA/ ESPIRITUALIDADE:

O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:
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Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)

Metal:
Meta2:

Meta3:

10. (AREA)
O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:
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Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)

Metal:
Meta2:

Meta3:

11. (AREA)
O que farei para realizar esse objetivo?

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:

Qual o prazo possivel para realizar cada meta? (em ano, meses, semanas ou dias)
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Metal:
Meta2:

Meta3:

PARTE D: VISAO DE CONJUNTO

Agora vocé escreverd na tabela abaixo somente as metas que vocé ja definiu e
ird colocar cédigos de prioridade ao lado de cada meta. Defina como “A” se a meta for
muito prioritaria, “B” se for mais ou menos prioritaria e “C” se nao for prioritaria nesse
momento.

METAS ESCALA DE PRIORIDADE
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