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1 COACHING EDUCATION

1.1 PESQUISA BIBLIOGRAFICA

Para que este trabalho surta os efeitos esperados, nossa primeira missido € saber o
que é o coaching. E fundamental para as etapas seguintes deste trabalho que o
entenda de forma clara o que o processo de coaching e em que areas ele pode ser
utilizado. Visando trazer esta compreensao inicial, vamos apresentar conceitos do

coaching, na visao dos melhores Institutos que tratam do assunto.

Nossa ideia é apresentar um numero maior de conceitos e com isso permitir uma
visdo ampliada e mais sistémica do que é coaching. Na nossa concepgdo, ao
estudar os varios conceitos de coaching temos a possibilidade de levar ao leitor, com

maior amplitude, a compreensao do que e o coaching.

Assim vamos apresentar os conceitos do que € Coaching, sob a ética dos principais
institutos de coaching existentes no Brasil. Estas entidades trazem as grandes
sumidades brasileiras no assunto e discorrerao sobre o que € coaching.

Para o experiente José Roberto Marques, do IBC, o Coaching

“(...) € uma metodologia de desenvolvimento humano, em que
se cria um contexto transformacional para o alcance de um
estado desejado.”

“E um processo que visa aumentar o desempenho de um
individuo, grupo ou empresa, ampliando os resultados
positivos, por meio de metodologias, ferramentas e técnicas
conduzidas por um profissional (coacha0 em uma parceria
sinérgica e dindmica com o cliente (o coachee).

Coaching é arte e ciéncia, € um conjunto de conhecimentos,
ferramentas e técnicas que visam facilitar o alcance de
resultados extraordinarios utilizados por um profissional,
denominado coach, devidamente habilitado. E uma
metodologia que proporciona expansdo significativa da
perfomance profissional e produtividade pessoal. Coaching é
sobre como sair de um ponto — estado atual — e chegar a outro
ponto — estado desejado. Pode-se dizer que Coaching € uma

ampliacao de percepgao sobre o mundo.



E a maior e melhor tecnologia de desenvolvimento e
capacitacdo humana existente na atualidade e a carreira que
mais cresce no mundo.

Um mix de recursos que utiliza técnicas, ferramentas e
conhecimentos de diversas ciéncias como a administragao,
gestdo de pessoas, psicologia, neurociéncia, linguagem
ericksoniana, recursos humanos, planejamento estratégico,
entre outras visando a conquista de grandes e efetivos
resultados em qualquer contexto, seja pessoal, profissional,
social, familiar, espiritual ou financeiro. Trata-se de um
processo que produz mudangas positivas e duradouras em
um curto espago de tempo de forma efetiva e acelerada.
Coaching significa tirar um individuo de seu estado atual e
leva-lo ao estado desejado de forma rapida e satisfatéria. O
processo de Coaching € uma oportunidade de visualizagado
clara dos pontos individuais, de aumento da autoconfianga, de
quebrar barreiras de limitacdo, para que as pessoas possam
conhecer e atingir seu potencial maximo e alcangar suas metas

de forma objetiva e, principalmente, assertiva.

Na visdo de José Roberto Marques o coaching € a maior e melhor ferramenta de
tecnologia e desenvolvimento e capacitagdo humana, que utiliza técnica e
conhecimentos de diversas outras ciéncias. Ele entende que por meio do coaching o
coach pode levar o coachee de um ponto para o outro. Em outras palavras, a missao
do coach é fazer com que o coachee atinga as metas desejadas.

Ja para Villela da Mata & Flora Victoria, da Sociedade Brasileira de Coaching:

"Coaching € um processo que visa elevar a performance de um
individuo (grupo ou empresa), aumentando os resultados
positivos por meio de metodologias, ferramentas e técnicas
cientificamente validadas, aplicadas por um profissional

habilitado (o coach), em parceria com o cliente (o coachee).”

(Villela Da Matta & Flora Victoria)

Ainda para Villela & Flora, € uma assessoria pessoal ou profissional que
utiliza procedimentos orientados e cientificamente validados para o

atingimento de resultados superiores ou aumento da perfomance.

Para o Master Coach Paulo Vieira, da Federacao Brasileira de Coaching



“Coaching é um método de autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal e profissional, totalmente voltado
para a realizacdo de objetivos. Essa metodologia prestigia a
estrutura racional e cognitiva do cérebro. No processo de
coaching, o primeiro passo €& estabelecer a situagdo atual

(estado atual) do cliente (coachee).

O objetivo do coaching é identificar o Estado atual, por meio de
Perguntas Poderosas de Sabedoria, para chegar ao Estado
Desejado, retirando fatores limitantes e criando um plano de
acao. Tendo estabelecido estes dois pontos, o coach conduz
seu cliente a trafegar da posicdo 1 (estado atual) para a
posicdo 2 (estado desejado) por um caminho mais curto sem

ser atalho.”

Note que Paulo Vieira insere no conceito de coaching o autoconhecimento, pois as
respostas para todos os nossos problemas estdo dentro de nés mesmos.

Ja para Marcos Wunderlich, do Instituto Holos:

“O que mais recomendo é entender o coaching como um
processo dindmico, que tem diretrizes e finalidades proprias,
mas cuja eficacia depende muito mais da capacidade intuitiva e
adaptabilidade ao momento do que aplicar ferramentas como
se o coaching fosse um processo rigido ou estatico.”
Além disso, para o Instituto Holos,

O coaching € um processo de orientagdo de pessoas e de
equipes em busca de resultados, seja no &mbito profissional ou
pessoal. E exercido pelo coach — aquele que conduz o

processo — para o cliente, chamado de coachee.

O coaching € um processo de descobertas do proprio coachee
voltado para a sua realidade e seu futuro. O coach procura
ativar a capacidade da propria pessoa de buscar respostas
para as suas questbes e a orienta a autodescoberta e
interatividade. E importante esclarecer que coaching ndo é

psicoterapia nem consultoria.

A esséncia do coaching é ajudar a pessoa a mudar orientando-

a a caminhar em uma nova diregéo.



O coaching é sobre aprender com as experiéncias, liberar o
potencial e maximizar a sua performance e, ainda, superar
obstaculos com elegancia. E também sobre produzir mais e
trabalhar menos e ajudar a pessoa a realizar além do que ela

pensa que pode.”

Ja para Sulivan Franga, da Sociedade Latino Americana de Coaching — SLA
Coaching:
“O termo coaching € uma palavra em inglés que define um
processo de desenvolvimento humano em que um instrutor
ajuda o seu cliente a potencializar os resultados positivos na

vida pessoal e profissional.

Por ainda ser uma éarea nao tdo difundida no Brasil, € comum
que as pessoas ndo saibam o que significa coaching ou até
confundam sua definicdo com autoajuda, terapia, mentoring e
até mesmo com consultoria. No entanto, € necessario saber
que se trata de um processo com foco 100% em solugéo e que
visa apoiar a pessoa que busca um desenvolvimento seja, com

foco pessoal ou profissional.”

Para o Fundador da Associagéo Brasileira de Coaching — ABRACOACHING, Bruno

Juliani:

“O Coaching por si s6 € um método construido sob diversas
disciplinas. Ele une exercicios de Consultoria, Terapia,
Psicologia, Estratégias Neurocientificas — o que torna o
Coaching tdo amplo e poderoso que pode ser um desafio
exercer controle sobre ele. E uma metodologia de
Desenvolvimento Humano que poucos compreendem, mas que

gera resultados que qualquer um pode enxergar.

As pessoas acordam todos os dias desejando resultados
especificos e ndo sabem como alcanga-los. O Coaching existe
para mudar vidas, mas & completamente errado um Coach
explica-lo tecnicamente para chegar a mudanca. Porque as
pessoas ndo o conhecem e ndo sabem como comegar a

conhecé-lo.



“Levar a pessoa do ponto A para o ponto B’ mostra algo
pequeno e limitado, diante do poder de transformagédo que o
Coaching pode causar. Pois o Coaching é um plano de
desenvolvimento que levara a pessoa a um estado desejado,
otimizando os conhecimentos, habilidades e atitudes que ela
possui. Prepara-la para chegar |a é tornar a pessoa que ela
precisa ser para fazer acontecer o que ela deseja ter. Pois a
transformagdo do Coaching é sustentavel. Ao contratar um
Processo de Coaching, ndo se deve comprar uma meta ou uma

realizagéo especifica. Ela adquire uma jornada.”

Para a International Coaching Federation:
“Coaching é a parceria entre coach (profissional) e coachee
(cliente), em que acontece um processo estimulante e criativo
que inspira e maximiza o potencial pessoal e profissional do

cliente.”



1.2 CONCLUSAO PESSOAL

Com vistas a proporcionar um maior entendimento do que é Coaching,
apresentamos no topico anterior os diversos conceitos de Coaching, na visdo do
Instituto Brasileiro de Coaching - IBC, nas palavras de José Roberto Marques; da
Sociedade Brasileira de Coaching - SBCoaching, Villela Da Matta & Flora Victoria;
do Master Coach Paulo Vieira da Federal Brasileira de Coaching — Febracis; do
Presidente do Instituto Holos, Marcos Wunderlich; de Sulivan Franga — Presidente da
Sociedade Latino Americana de Coaching — SLAC e por fim de Bruno Juliani,
Fundador da Associac&o Brasileira de Coaching — ABRACOACHING.

Embora cada um dos estudiosos tenha conceituado o que é coaching,
percebemos que ndo ha grandes divergéncias quanto ao significado do que é
coaching. Ao contrario, notamos que na verdade existem mais pontos convergentes
que divergentes em todos os conceitos. Vejamos.

Em todos os conceitos deparamos com palavras como: métodos,
ferramentas, técnicas, metodologia, processo.

Ademais, todos concordam com o coaching tem a funcdo de levar o
coachee do ponto em que ele se encontra para o ponto que ele deseja.

E consenso também que o coaching desenvolve e capacita pessoas que
tem um ponto de melhoria e desejam supera-lo por meio do processo de coaching.

O que pudemos perceber é que alguns utilizam sistemas, metodologias
ou maneiras diferentes para se chegar ao mesmo objetivo, qual seja, levar o
coachee do ponto 1 para o ponto 2.

Por exemplo, José Roberto Marques, do Instituto Brasileiro de Coaching —
IBC, adota a metodologia F.A.S.E.R., significa FOCO (Coach e Coachee tem de
estar completamente focados no processo, ACAO (S6 existe aprendizado e
mudanca se houver acdo. A acao € disparada pelas tarefas do processo de
Coaching), SUPERVISAO (Mensuracéo e Sentimento — No processo tem que existir
feedback e suprvisdo, com mensuracao a todo momento. Necessita de conexao,
sentimento, sensagdes), EVOLUCAO CONTINUA (O processo s6 fornece resultados
extraordinarios se o cliente evoluir de maneira continua. Ousar fazer diferente) e
RESULTADOS (Coaching s6 € Coaching se tiver resultados).

Ja Paulo Vieira, da Federacgao Brasileira adota o método CIS ou Coaching

Integral e Sistémico, “Conhecido como o maior curso de Inteligéncia Emocional da



América Latina, € um método cientificamente comprovado capaz de eliminar os
obstaculos emocionais e te ajudar a alcangar todas suas metas e objetivos.”

De acordo com este método, nossa vida € composta de 11 pilares:
emocional, espiritual, parentes, filhos, conjugal, social, saude, servir, intelectual,
financeiro e profissional.

Assim podemos concluir que o processo de Coaching, em sua esséncia, é
unico e tem objetivos comuns, podendo apresentar variagcbes quanto ao metodo

utilizado para alcance das metas e objetivos.



2 COACHING

2.1 O QUE E NECESSARIO NUMA SESSAO DE COACHING

De acordo com o Master Coach Senior e Trainer, José Roberto Marques,
em uma sessdao de coaching €& composta de 7 passos: Conexao;
Introdugao/Apresentacao; Estado Atual; Estado Desejado; Aprendizados; Conclusao
e Desconexao.

Para isso é necessario que haja um Coach e um Coachee, que entre eles
haja uma Conexao, por meio da qual surgirdo vinculo e confiangca, e com eles o
rapport, ou seja uma sincronizagao que permite que seja estabelecida uma relagao
harmonica entre Coach e Coachee. Em outras palavras, € misturar o que esta
separado, o que era dois se conecta, transformando-se em um.

Ja na Introdugao e na Apresentacdo, € quando se forma o acordo e o
Coaching Education. Nesta etapa se estabelece a forma de trabalhar e a forma de
proceder durante as sessdes.

A terceira etapa consiste no Estado Atual. Aqui se define o tema da
sessao, ou seja o0 que sera trabalhado naquele dia. Além disso, faz-se uma reflexao
por meio de perguntas poderosas, tais como: Onde vocé quer chegar ao final do
processo de Coaching? O que o trouxe até aqui?

A quarta etapa € o Estado Desejado, ou seja, onde o Coachee pretende
chegar? Qual sua meta ou objetivo? Aqui € o momento da tomada de consciéncia, e
gue se inicia o processo de desenvolvimento, de reflexdo, preparatério para a agao.

A quinta etapa € a dos Aprendizados, nesta fase o Coachee atinge um
nivel de consciéncia e decisdo que ao final da sessdo podemos fazer pergunta do
tipo: Por que valeu a pena o encontro de hoje? Ou, de quais assuntos vocé ainda
quer falar?

A sexta etapa é a Conclusao ou Recapitulagdo, aqui avaliamos as acoes,
os resultados e as transformagdes. O Coach deve plantar ideias e passar tarefas.

A sétima e ultima etapa de uma sessdo de Coaching é a Desconexao.
Nesta fase trabalhamos especialmente o comprometimento e a manutencéo.
Separamos o que estava misturado. O que era um, volta a ser dois. Antes disso,

marcamos o proximo encontro e fazemos a desconexao.



2.2 QUAIS OS ELEMENTOS NECESSARIOS

Em regra, os elementos necessarios em uma sessao de Coaching s&o:
foco, agdo, sentimento/sensacdo, evolucdo continua, e resultados. E o que José
Roberto Marques chama de Metodologia F.A.S.E.R.

E no quesito Foco entende que tanto o Coach, quanto o Coachee devem
estar completamente focados no processo. Que durante a sessdo as atengdes
devem estar completamente voltadas para o processo, sem nenhum tipo de
interferéncia. Da acdo e do cumprimento das tarefas virdo o aprendizado e a
mudanca. A supervisdo, que compreende a mensuragao e o sentimento, deve ser
realizada com base no feedback e conexdo, para que seja possivel captar os
sentimentos e sensagdes reais do Coachee. Ja a evolugao continua e os resultados,
um depende da outro, pois quanto maior for a evolugdo do Coachee, melhores seréo
os resultados. Para isso, é fundamental que o Coachee busque evoluir de maneira
continua e que o Coach seja o seu grande incentivador e condutor do processo de

coaching, pois s6 é coaching se tiver resultados.

O Coaching Thiago Bento, incluiu 02 (dois) novos elementos a
Metodologia F.A.S.E.R. de José Roberto Marques, o Comprometimento e a Intengao
Positiva. Ele entende que “O cliente precisa estar comprometido com o processo,
com seus objetivos e com o resultado que pretende alcangar.” Além disso, considera
que na Intencdo Positiva “O processo € algo que traz transformagao positiva. Para
toda acao e meta, deve haver intengao positiva, o bem para si e para o campo a sua
volta. Além disso, falar para o coachee que de tudo o que foi falado deve-se apenas
considerar a intengao positiva das palavras e dos gestos do coach.”

Além de incluir dois novos elementos considerados essenciais em uma
sessdo de coaching, Tiago Bento considera ser muito importante também um local
seguro; ouvir na esséncia, suspender todo e qualquer julgamento; a ressignificacao,
o rapport; o acordo; a ética e a confidencialidade; a mensuragao de resultados; o
feedback; assim como a utilizagdo de ferramentas e perguntas poderosas.

Com isso podemos concluir que, ao menos entre estes dois autores, ha

uma concordancia quanto a essencialidade dos seguintes elementos: Foco, Agéo,



Supervisao, Evolucdo Continua e Resultados, como sendo indispensaveis em uma

boa sesséo de coaching.



2.3 QUAIS AS PRINCIPAIS FERRAMENTAS

Para a realizagdo do Coaching é necessaria a utilizagao das ferramentas,
pois é por meio delas, das técnicas e métodos que se faz o processo de Coaching.
Na opinido de José Roberto Marques, como veremos a seguir:

“Podemos dizer que as ferramentas sao recursos palpaveis, de
aplicabilidade, como testes, perguntas, graficos, formularios,
fichas de planejamento e alguns tipos de dindmicas, que visam
coletar informagbdes importantes que contribuam para o
processo de Coaching, bem como gerem reflexdes e mudancgas
no coachee. Além disso, temos as ferramentas que mensuram
comprometimento, resultados e evolugao do coachee durante o

processo de Coaching.”

As ferramentas s&o vitais na identificagao do perfil comportamental, de
autoconhecimento, de estado desejado, de planejamento da jornada e a defini¢do de
mudancas etc.

Ja para o Coaching Thiago Bento:

“O processo de coaching é composto por dezenas de
ferramentas, cada uma delas com a sua devida importancia e
aplicabilidade. Cabe ao coach identificar as melhores de acordo
com as necessidades, objetivos e perfil de seu coachee, pois
nao existe ferramenta melhor ou pior, € sim a mais adequada

para cada caso.”
Thiago Bento considera como sendo as principais ferramentas do
processo de Coaching:

o Autofeedback: Consiste na auto-avaliagdo do coachee.

¢ Roda da Vida:Avaliagao de Satisfacdo na vida em todas as areas.

o Sistemas Representacionais: Mostra nossa preferéncia representacional
(nosso sentido preferencial de receber, processar e transmitir informagao),
segundo a Programacéao Neurolinguistica (PNL), sdo quatro: Digital,
Cinestésico, Auditivo e Visual.

¢ Perfil Comportamental:Permite avaliar nosso comportamento.

o Feedback 360° Projetivo:Questdes a respeito das pessoas que o coachee
conhece, lembrando como as pessoas o0 veem.

e Triade do Tempo: Demonstra a forma como o coachee utiliza o seu tempo.



¢ Identificando Valores, Crengas, Sonhos e Missao de Vida: O que
realmente é importante, o que realmente te motiva, quais sao seus valores,
quais sao as suas crencgas e sonhos, qual a sua missao de vida.

e Diario de Bordo: (Modelo de Empoderamento e Aceleragédo de Resultados)
proporciona ao coachee a possibilidade de agradecer, ressignificar, agir e
perdoar diariamente.

¢ Roda da Abundancia: Declarar, Solicitar, Arriscar, e Agradecer.

¢ Identificando Fase da Vida: Para identificar a fase de vida do coachee, para
saber a melhor forma de trabalhar.

e As Cinco Linguagens do Amor: Identificagdo da forma de expressar e
receber amor preferencial.

e Perdas e Ganhos: Fatores motivadores, sabotadores, ganhos e perdas.

¢ Analise do Campo de Forga: Identifica as forgas que impulsionam e as
forcas resistoras desta situacgao.

e Orientacao para Resultados 5W 2H: Planejamento de resultados com SW:
What: O que sera feito?Who: Quem o fara?When: Quando sera feito?Where:
Onde sera feito? Why: Por quem sera feito? E2H: How: Como sera feito?
Howmuch: Quanto custara?

o Perfil de Personalidade: Questbes para identificar o funcionamento do
coachee.

o Definicao de Metas: Questionario para boa elaboragcéo de metas.

e Meta SMART: Consiste em uma boa formulac&o de objetivos. Especificar (O
que quer? Como é? Que tipo? Que lugar?), Mensurar (Quanto vai custar?),
Alcancavel (Como fazer isso? Quais as etapas? Como?), Relevante (O qué
isso vai proporcionar? Qual é o significado pessoal?), Temporal (Quando?
Especificagao de data).

¢ Roda de Competéncias: pode ser utilizada em qualquer contexto a fim de
levantar quais habilidades, caracteristicas, comportamentos que o coachee
precisa melhorar ou adquirir para alcangar seu obijetivo.

Existem varias outras ferramentas de Coaching, mas esta sdo as
principais, ou seja, as utilizadas com mais frequéncia e com resultados
extraordinarios. As ferramentas sao os meios praticos, palpaveis para a realizacao

das sessdes de Coaching, por meio delas o coach consegue avaliar, mensuram o



comprometimento e a evolugdo do coachee, permitindo ao coach conduzir com o
processo de Coaching com maior seguranga, seja substituindo ferramentas ou

fazendo uso de outras mais complexas.



2.4 UMA BOA SESSAO DE COACHING

O Coaching é um método de desenvolvimento de pessoas, levando-a do
ponto atual para o ponto desejado, por meio da utilizagao de técnicas e ferramentas.
Para se chegar ao ponto desejado, sdo necessarias algumas ou varias sessoes de
Coaching. Em regra, quanto melhores forem as sessdes, melhores também serdo os
resultados.

Na chamada sessao zero, o0 coach explica para o coachee os
fundamentos basicos do Coaching, avalia o que o cliente deseja e se aquele desejo
dele consiste em algo que pode ser resolvido com as sessdes de Coaching. Caso a
necessidade do coachee esteja dentro da area de atuagdo do Coaching, faz-se a
combinacao da quantidade de sessdes e de preco.

Iniciado o processo, coach e coachee passam a ter importantes papéis
para que o resultado desejado possa ser atingido. Quando ha entrega e
comprometimento total entre as duas partes tem-se a receita perfeita para que o
processo seja um sucesso. Quando isso ocorre, uma das possiveis consequéncias
consiste na diminuicdo do numero de sessdes, ou seja, o objetivo € alcangado antes
de completar a quantidade prevista de sessdes.

Todavia, para que as sessdes de Coaching sejam poderosas e produzam
resultados extraordinarios alguns elementos como dedicagdo, transparéncia,
parceria, responsabilidade, comprometimento, meta, ética, confidencialidade, acéo,
foco no futuro, a suspensao de julgamentos e as perguntas poderosas. Embora este
rol ndo seja taxativo, estes elementos sdo essenciais em uma boa sessdo de
Coaching.

Coach e coachee que utilizarem desses elementos em suas sessdes, com
certeza darao passos seguros em diregdo aos bons resultados, pois havera entrega
das partes na busca pelo atingimento do objetivo ou das metas, dentro de um
ambiente seguro, ético e transparente. As agbes devem ser voltadas para o futuro,
na busca incessante pelo ponto desejado, para isso € fundamental que coach e
coachee se abstenham de fazer julgamentos, que ndo existe certo ou errado, que
seu jeito é o jeito certo.

Por fim, as perguntas poderosas consistem em outro importante elemento
para uma boa sessdo de Coaching, pois sao elas que podem nos fazer acordar,

aprender a refletir sobre questdes internas e externas e como nés podemos nos



tornarmos melhores. Em seus ensinamentos, o grande filésofo Sécrates ja dizia,
“Conhece-te a ti mesmo”, pois somente depois que nos conhecermos realmente
poderemos utilizar com sabedoria 0 nosso potencial. Por isso, precisamos fazer
perguntas poderosas sobre “quem somos?”, “0 que queremos?”, “‘quais meus
potenciais?”, “quais minhas fraquezas?” e tantas outras. Em apertada sintese, séo

estes os elementos essenciais em uma boa sessao de Coaching.



3 AS PERGUNTAS SAO AS RESPOSTAS

1. Perguntas do tipo: Como? (busca pelo processo)
1.1 Como vocé pode mudar esta situacao?

1.2 Como vocé pode alterar esta realidade?

2 Perguntas do tipo: O qué? (especifica e direta)
2.1 O que te motiva?

2.2 O que te estimula?

3. Pergunta para identificagdo de valores
3.1 Qual o valor disso para vocé?

3.2 Qual a importancia disso para vocé?

4. Perguntas para a verificagao de responsabilidades
4.1 O quanto vocé esta comprometido com o seu processo para alcance dos seus
objetivos?

4.2 De zero a dez, quanto vocé esta comprometido para alcangar os seus objetivos?

5. Perguntas para avaliagdao do comprometimento
5. 1 Até onde vocé abriria mao do seu estado atual para alcangar o seu objetivo?

5.2 Quais os sacrificios vocé esta disposto a fazer para atingir o seu objetivo?:

6. Perguntas do tipo: Qual?
6.1 Qual outro caminho vocé teria para seguir?

6.2 Qual alternativa vocé teria para escolher?

7. Perguntas do tipo: Quando (especifica tempo e prazo)
7.1 Quando vocé notou suas transformacgbes?

7.2 Quando vocé observou suas mudancas?

8. Perguntas do tipo: Onde (local)
8.1 Onde pretende aplicar esses novos conhecimentos?

8.2 Onde vocé pretende vivenciar esses novos aprendizados?



9. Perguntas do tipo: Por qué?
9.1 Por que vocé precisa ser assim?

9.2 Por que vocé precisa agir dessa forma?

10. Perguntas para levantamento de necessidades (resultados esperados)
10.1 Se a situacao fosse perfeita, como ela seria?

10.2 Qual seria a situagao ideal para vocé

11. Perguntas de congruéncia (questdes sistémicas que nao afetam ninguém ao seu
redor)
11.1 Quem estara ao seu lado?

11.2 com quem vocé podera contar?

12. Perguntas para gerar responsabilidade (depende de quem. O cliente precisa se
responsabilizar pela vida dele)
12. 1 O que esta de segurando?

12.2 O que esta te impedindo?

13. Perguntas para definir a segmentagao do objetivo
13.1 O que fazer hoje para ir em diregdo ao seu objetivo?

13.2 Quais acgdes devem ser feitas hoje para alcance do objetivo amanha?

14. Perguntas para levantamento de recursos (estimule o cliente a viajar em um
estado emocional fortalecedor)
14.1 O que pode te inspirar

14.2 O que vocé pode fazer para te motivar?

15. Perguntas para mudanga do estado emocional
15.1 Quao bem vocé ficara alcangando o objetivo esperado?

15.2 Vocé ja se imaginou apds atingir a sua meta?

16. Perguntas para estimular a agao (crie numeros e prazos)

16.1 De hoje até a proxima sessao, qual sera sua agao?



16.2 O que vocé pode fazer entre uma sessao e outra para alavancar o processo de

coaching?

17. Perguntas para gerar esclarecimento (o coaching entra na cabega do cliente e
questiona extremamente o cliente)
17.1 Poderia ser mais claro?

17.2 Vocé poderia me explicar isso melhor?

18. Perguntas para gerar op¢des (opgdes mais inteligentes para obter resultados)
18.1 Como podemos virar o jogo?

18.2 O que vocé pode fazer para que o resultado seja diferente?

19. Perguntas para desafiar paradigmas (desafiar crengas limitantes e mostrar como
atuar bem quando estamos jogando)

19.1 O que seu melhor amigo de infancia sugeriria que vocé fizesse?

19.2 O que a pessoa que mais gosta de vocé lhe recomendaria fazer diante de uma

situacao dessa?

20. Perguntas para encontrar limitagdes
20.1 Quais seus verdadeiros obstaculos?

20.2 O que te impede fazer isso?

21. Perguntas para manter a aprendizagem
21.1 Como voce ira praticar essas habilidades em outras areas de sua vida?
21.2 Como o processo de Coaching pode alterar para melhor as varias areas de sua

vida?

22. Perguntas para avaliar o progresso (nessas questdes, o cliente percebe o quanto
VOCE se preocupa como progresso dele)
22.1 Qual foi sua evolugao esta semana?

22.2 Ao longo deste periodo, vocé percebeu alguma evolugao? Qual?

23. Perguntas para oferecer apoio (participar do processo se mostrando amigo e

parceiro)



23.1 O que vocé acredita que eu poderia fazer, além do que estou fazendo, para que
vocé consiga alcangar sua meta mais rapidamente?
23.2 Se vocé pudesse me pedir algo para potencializar o seu desenvolvimento, o

que vocé me pediria?

24. Perguntas para elaborar pensamentos
24 1 Existe algo mais para ser falado sobre este assunto?

24.2 Na sua opiniao, o que deixou de ser abordado neste tema?

25. Perguntas desafiadoras (questdes desafiam o cliente a pensar)
25.1 Vocé acha que agir dessa forma te isenta de responsabilidade?
25.2 Vocé ja avaliou quais serdo as consequéncias se vocé tratar esta questéo

desse jeito?

26. Perguntas para definicao de resultados esperados
26. 1 Quando vocé quer atingir esses resultados esperados?

26.2 Qual é o prazo que vocé se da para chegar aos resultados desejados?

27. Perguntas para definicao de evidéncia de realizagao
27.1 Como vocé vai saber que atingiu os resultados esperados?
27.2 O que precisara acontecer para vocé ter certeza que atingiu o ponto que

gostaria?



4 NICHOS DE ATUAGAO DE COACHING

Antes de adentrarmos nos nichos de atuagcdo de Coaching, vamos
entender o significado de nicho quando se refere a administragcdo, economia e
marketing.

Para Paulo Junior, do Coaching Sem Segredos “O nicho € uma porg¢ao
especifica do mercado, uma pequena fatia dele, contendo necessidades e desejos
especificos, comportamentos especificos.”

Assim, neste capitulo conheceremos um pouco mais sobre estas parcelas
do mercado que podem ser exploradas pelo Coaching. Para José Roberto Marques
do Instituto Brasileiro de Coaching — IBC, “existem dois grandes nichos de Coaching
com inumeras possibilidades e ramificagdes.” Sdo o Self/Life Coaching: voltado para
as necessidades pessoais, no campo afetivo, familiar, nos relacionamentos
interpessoais, etc. E o Executive/Business Coaching, direcionado as necessidades
profissionais, como empreendedorismo, carreira, promocéo, lideranga etc.

Quanto aos nichos especificos os mais citados pelas literaturas sao:
coach de Vendas, de Carreira, de Relacionamentos, de Emagrecimento, Financeiro,
de Negocios, Esportivo e Executivo. Estes sdo os tipos comuns de coach, ou em
outras palavras, os mais procurados pelas pessoas e pelas empresas.

Todavia, existem varios outros tipos de coach, como de novos negdcios,
de gestores, de férias, de energia, de comunicagdo, de crises e transi¢cdes, de
adolescentes, espiritual, de emocdes, de transformacao, de lideranga, de superacéo,
de sucesso, de aposentadoria etc.

Conforme demonstramos acima, o profissional da area de Coaching
possui diversos nichos para exercer sua profissao, podendo inclusive se especializar
em uma delas, dando-lhe oportunidade de se tornar uma referéncia naquele

assunto.



5 MEU NICHO DE NEGOCIO DENTRO DO COACHING

O Coaching tem se mostrado algo fantastico, um verdadeiro
transformador de vidas, que utiliza técnicas, ferramentas e metodologia que nos
torna pessoas melhores, em todos os aspectos, pois nos ensina a perdoar, a
trabalhar com nossa espiritualidade, a conhecer nossas potencialidades e nossos
pontos de melhoria.

A competitividade é uma das marcas deste século, seja entre empresas
ou entre pessoas, estamos sempre competindo. Se vocé ou sua empresa precisa se
destacar, fatalmente sera necessario fazer diferente, mais e melhor do que os seus
concorrentes fazem. E ai que entra o Coaching.

Emponderado pela metodologia, técnicas e ferramentas o profissional
coach conduzira o coachee (ou sua empresa) a alcangar o estado de exceléncia,
meta ou objetivo desejado. Para ter resultado diferenciado, precisamos agir de forma
diferenciada, utilizando a ciéncia e os conhecimentos a nosso favor.

Escolher o seu nicho de negdcio dentro do Coaching permite primeiro
inclina-lo/la a fazer o que gosta, pois quem faz o que gosta, certamente faz melhor.
Na vida, precisamos ao menos tentar fazer aquilo que nos da prazer, que nos motiva
e nos realiza, como pessoa e como profissional.

Como dissemos anteriormente, existem dois grandes nichos de Coaching,
sendo que dentro destes dois ramos existem inumeras possibilidades de
ramificagbes. Este fato torna ainda mais ampla carreira de coach, ja que podera
escolher dentro do Self/Life Coaching ou do Executive/Business Coaching a area
gue mais lhe atraia.

Embora a area de abrangéncia do Coaching seja muito ampla, como
mencionamos aqui, e por eu ter afinidade com varias dessas areas, eu ndo devo
atuar em apenas uma delas, conforme demonstrarei a seguir.

Apesar dos especialistas recomendarem que ndo figuemos presos
apenas as areas que atuamos, pois nem sempre o setor que atuamos é o que
gostamos. Eis aqui um dos pontos que pode ser um dos grandes dilemas a ser
enfrentado por alguns coach, fazer o que gosta ou que melhor remunera o seu
trabalho?



Afelicidade, a satisfacéo e a realizagao pessoal sao fatores que precisam,
necessariamente, serem levados em conta antes da escolha da area de atuacéo.
Questdes como fazer o que gosta, traz junto a realizagdo pessoal e profissional
fazendo com que sejamos profissionais ainda melhores.

Os especialistas também dizem que o fato de pertencermos a uma
determinada area de atuacao profissional, ndo é, por si so, fator determinante para
escolhermos fazer Coaching naquela area.

Precisamos lembrar que um dos papéis do Coaching & abrir a nossa
mente, € nos permitir ver um mundo que antes ndo conseguiamos ver, € nos tirar de
onde estamos e nos levar a um lugar novo e melhor, por isso temos que vencer as
nossas crengas limitantes e os nossos preconceitos.

Assim precisamos estar dispostos a experimentar coisas novas,
enveredar por mundo nunca antes visitados, sem se esquecer, de se lembrar, que
temos que, sempre que possivel, fazer o que gostamos, o0 que nos realiza e nos traz
felicidade.

Apesar de todas essas consideragbes, os meus nichos de Coaching
serdo, muito provavelmente, coach no servigo publico, coach politico e palestras
sobre o tema.

Como podem perceber, ndo estou me limitando a uma Unica area e as
razdes para isso explicarei a seguir.

Sou Técnico Administrativo do Ministério Publico da Unido ha 20 anos,
dos quais 10 anos dedicados a area de gestdo, mais especificamente no cargo de
Coordenador Administrativo de PRM (Procuradoria da Republica em Municipio).

Apesar de ter me graduado em Direito, apds trabalhar na area de gestéo
de pessoas, patrimbnio e recursos, bem como me especializar em Gestdo Publica e
em Gestao de Politicas Publicas, tomei gosto por esta area. Ao longo desses anos,
foram inUmeros cursos realizados no segmento de recursos humanos, gestdo de
pessoas, geréncia, orgamento, licitagdes, planejamento estratégico, dentre outros.

A cada curso que fazia passava a entender mais e a gostar mais de atuar
como gestor publico. Por outro lado, passei a conhecer melhor as minhas
deficiéncias e as deficiéncias do setor publico como um todo. Embora o setor publico
esteja passando por um grande processo de renovagao e modernizagao, mais por
forgca do tempo e da inevitabilidade de se adequar aos dias de hoje do que por forca

de uma politica publica de estado ou por uma diretriz estatal.



Mesmo sabendo que nos ultimos anos houve uma grande renovagao no
quadro de servidores publicos, especialmente do governo federal, ainda assim,
temos consciéncia da dificuldade em implantar um novo sistema e uma nova cultura
no servico publico. Todavia, a entrada de pessoas novas nas reparticdes publicas,
com dominio das novas tecnologias, geralmente com mais facilidade e vontade para
aprender coisas novas, tem ajudado servidores mais antigos a se mexer e a buscar
atualizar-se.

Ocorre que o processo de atualizacdo passa, necessariamente, pelo
processo de visdo de mundo, de como as coisas sdo e funcionam atualmente. No
meu modo de ver, esta € uma das chaves do Coaching no servigo publico.
Precisamos despertar e motivar as pessoas do setor publico a sonhar, a ir além, a
chegar cada vez mais longe. Por outro lado, precisamos romper com a barreira do

comodismo, da aparente tranquilidade que a estabilidade traz.

“A natureza das relagdes dentro do espago de trabalho mudou.
As formas tradicionais de autoridade de comando e controle, e
de microgerenciamento estdo se mostrando ineficazes. Os
gerentes delegam mais e deles é exigido um repertério de
habilidades que incluem o coaching, o mentorato e a
capacidade de negociagdo. Os empregados precisam de
habilidades para trabalhar dentro de ambientes fluidos e
baseados em equipes, ou dentro de arranjos completamente
novos de trabalho (por exemplo, teletrabalho). O trabalho
perpassa cada vez mais transversalmente a organizagéo,
necessitando de novas formas de diminuicdo de fronteiras nos
relacionamentos profissionais. Todas estas mudangas tém
criado um espaco de trabalho mais “horizontal” que precisa de
novas competéncias e novas praticas organizacionais.
Algumas atividades ficaram sobrecarregadas pelo novo
ambiente e exigem habilidades para lidar com o estresse, a
carga de trabalho, e o equilibrio entre trabalho e a vida privada.
(COELHO, 2004 p.103)”

Por outro lado, outra area que pretendo atuar é a area do Coaching
Politico. Esta € outra decisdo que possui as mesmas justificativas porque pretendo
fazer Coaching no Servigo Publico, ou seja, além de gostar muito de politica estou
ligado a ela na condi¢do de presidir partidos politicos, ja ter sido candidato a prefeito

e atualmente ser pré-candidato a deputado estadual.



Atualmente, o eleitor ndo quer mais saber do politico tradicional, ele
busca o politico gestor, administrador, empreendedor. Mas em muitos casos, néao
basta ao candidato ser gestor, administrador ou empreendedor, ele precisa aliar
estas caracteristicas ao mundo politico, onde o eleitor também espera que o politico
seja simpatico, atencioso, honesto, humano, dentre diversas outras qualidades.

Como nos ensina José Roberto Marques

“(...) despertar a comunicagdo nao verbal de seus clientes e
transforma-los em figuras mais palataveis e ‘charmosas’ aos
olhos de seus eleitores. “O eleitor tem que sentir que, quando
vocé fala, ele é a Unica pessoa que importa no mundo naquele
momento. Isso se conquista aprendendo a ter foco e atencéo.
Quando vocé controla o cérebro, até a postura corporal muda,
fica mais amigavel. Politicos precisam aprender a criar

vinculos”

Por fim, outro campo de atuacdo pretendido € o mundo das Palestras.
Diferentemente do coach no servigo publico e do coach politico, aqui o meu dominio
sobre o tema nao é tdo amplo como nas outras duas areas. Todavia, sabe-se que 0
principal nicho para um coach sao as palestras, pois elas te dao visibilidade, te
fazem conhecido, instigam as pessoas a querer saber um pouco mais, a se
aprofundar em determinados assuntos.

As palestras sao importantes vitrines para a venda de seus servigos
enquanto coach. Em se tratando de inicio de carreira, € a forma mais eficaz de
busca e captagcdo de clientes. Imagina a seguinte situagcdo, vocé recém formado
como Professional & Self Coaching buscando clientes. Como vocé faria isso?
Fazendo anuncios? As vezes investindo os seus parcos recursos?

A melhor forma de fazer isso € ministrando palestras. Além de,
normalmente, vocé esta sendo remunerada para fazer aquilo, estara sob os
holofotes, demonstrando para as pessoas seus conhecimentos e habilidades.

Outro fator importante, em ser coach e ser palestrante é que estas
fungdes se complementam. Enquanto palestrante vocé tera visibilidade e tera mais
possibilidade de vender seus servicos; e, enquanto coach, vocé consegue
aprofundar os seus conhecimentos e além disso, demonstrar na pratica o resultado
daquilo que vocé diz em suas palestras. Em outras palavras, nas palestras vocé

ministra teoria, no coach vocé demonstra em termos praticos como a teoria funciona.



6 PEER COACHING

Obs.: Os Relatérios de Procedimentos e Resultados, seguem como Anexo |.
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7 CINE COACHING

7.1 CONVERSANDO COM DEUS

O filme “Conversando com Deus’, cujo titulo original € “Conversations with
God”, constitui-se em um drama, foi langcado nos Estados Unidos da América em
2006, pelo Diretor Stephen Deutsch e tem duragao de 110 minuntos.

O filme narra a histéria de um produtor de radio, Neale, interpretado pelo
ator Henry Czerny, que apos sofrer um acidente de carro, quebrou o pescogo e que
apesar de muito qualificado, ao tentar retornar ao mercado de trabalho encontra
sérias dificuldades.

Sem ter como se sustentar de forma decente, passa a morar na rua, mais
especificamente em uma barraca na praga com outros mendigos. Durante aquele
periodo ele enfrenta situagdes que antes nunca tinha imaginado passar, como
recolher resto de alimentos em cestos de lixo de restaurante para se alimentar.

Apos muita procura, um certo dia foi contratado por uma radio como DJ, e
aos poucos a vida de Neal comega a tomar um novo rumo. Ocorre que, logo depois,
a radio abre faléncia e ele retorna novamente a rua da amargura.

Descrente com a vida, Neal comecga a questionar a existéncia de Deus na
vida dele. A partir de entdo ele comecga a se conectar com Deus e comeca a receber
supostas respostas para suas perguntas. Ele passa a anotar tudo que a voz lhe
revela e ndo demora até ele transformar aquelas anotagdes em um livro, que se
tornou um grande sucesso e a vida Neale sofre uma transformacéo e o leva a um
patamar superior ao de sua época como produtor de radio.

O filme aborda varios aspectos do Coaching. Apds sofrer o acidente e
encontrar dificuldade para sua recolocagao no mercado de trabalho, Neale comeca a
questionar a existéncia de Deus e inicia o processo de reflexao e busca de sentido e
de respostas para a vida.

O personagem descobre que nés nunca estamos prontos. O processo de
evolugcdo nado nos deixa ser um ser acabado, que precisamos valorizar mais as
pessoas que nos conectam, como enfermeiras, bombeiros, professores. Traz a tona
as sensacgoes do medo e do amor.

Nos faz refletir que € a mente pacifica que surgem as grandes ideias, que

Deus quer para nés o que nés queremos para nos. Que nao podemos ter tudo, mas



quando queremos e buscamos quase tudo fica acessivel. Que as coisas na vida
dependem das escolhas que fazemos, que Deus esta sempre conosco, basta que

saibamos busca-lo e vé-lo.



7.2 PODER ALEM DA VIDA

E um drama, americano, do autor Dan Millman, langado em 02 de junho
de 2006, dirigido por Victor Salva e Shalimar Reodica. Dan Millman é representado
pelo ator Scott Mechlowicz e Sécrates pelo ator Nick Nolte.

O filme foi baseado em fatos reais e narra a vida de um jovem ginasta,
Dan Millman, que possui pais ricos e lhe davam uma vida de muito conforto, festas,
amigos e mulheres.

Sua vida muda completamente ao conhecer Sdcrates, interpretado pelo
ator Nick Nolte, que o faz refletir, tirando-o daquela zona de conforto que ele se
encontrava e fazendo-o ver existia muito mais coisas além daquela vida que ele
levava, uma vida egocéntrica e apegada as coisas materiais.

Apos o acidente, Socrates o faz imergir numa viagem dentro de si
mesmo, o faz pensar e agir no presente, pois tudo o que temos é o agora.

Uma das licbes de Sdcrates a Dan foi de que “a primeira percepg¢ao do
guerreiro € que vocé nao sabe”. E este € um dos pontos mais importantes no
Coaching, pois o coach explora exatamente este aspecto do coachee, que acha que
nao sabe, que n&o pode, que n&o tem as respostas, mas com o uso da metodologia,
técnicas e ferramentas o coach vai demonstrando para o coache que tudo que ele
precisa esta dentro dele, e que ele é sim capaz. Foi o que aconteceu com Dan, que
apos um grave acidente, mostrou para si e para os demais que ele poderia voltar a
competir em alto nivel. E conseguiu.

Retornando a questdo do agora, do presente, o filme aborda com muita
objetividade a importancia da jornada, quando Sécrates leva Dan para conhecer um
lugar maravilhoso e ao chegar ao local ele ndo viu nada de extraordinario.
Precisamos apreciar a jornada, o que estamos vivendo hoje, o caminho para
chegarmos ao amanha. Em outras palavras “ a felicidade esta na jornada, ndo no

destino.”



7.3 QUEM SOMOS NOS

O filme “Quem somos nés” foi lancado em 23 de abril de 2004, pela
Phoenix, tem direcdo de Willian Arntz, Betsy Chasse, Mark Vecente, e conta a
historia de fotégrafa surda, Amanda, interpretada por Marlee Matlin, que busca
respostas para a vida e para a existéncia.

Trata-se de um documentario, com pitadas de animacao e ficgdo, que
aborda fisica quantica, espiritualidade, metafisica, psicologia, Deus, linguagem, a
forca do pensamento, pensamento magico, a génese, dentre outras coisas.

O filme busca respostas do tipo: quem somos? De onde viemos? Para
onde vamos? Neste ponto podemos fazer uma analogia do filme “Quem somos noés’
e seus questionamentos com a maiéutica socratica.

Precisamos lembrar que a base filoséfica do Coaching vem das reflexdes
de Socrates. Ao criar a ilustre frase: “Conhece-te a si mesmo”, Socrates instiga a
busca pelo autoconhecimento, a entender quem somos.

Para Sdcrates os frutos da alma sao o saber, e ele queria que as pessoas
buscassem o saber que sai da alma, pois para ele € na alma que reside todo o saber
do ser humano. A partir daqui podemos tragar um paralelo entre a teoria maiéutica
de Socrates, o filme e o Coaching.

Pois o Coaching busca, a partir do coach e suas perguntas poderosas,
‘parir’ o saber que esta dentro do coachee. Na teoria socratica, um aprendiz
também precisa ter um sabio que o auxiliara no processo de gestagdo de suas
ideias. No filme temos a licdo de “o0 que esta acontecendo dentro de nés criara o que
acontece fora de nés.”

O filme traz uma mensagem clara, quando aborda as experiéncias do Sr.
Emoto sobre a agua que: Os pensamentos podem mudar totalmente o corpo. Se a
realidade € a possibilidade mental, eu posso altera-la; a realidade ndo esta em
nossa frente, nés é que a construimos, que a colocamos ali. Pense diferente e
acontecera diferente; eu crio minha prépria realidade! Isso é a esséncia do

Coaching, vocé quer, vocé pode.



7.4 A CORRENTE DO BEM

A corrente do bem é um filme americano, produzido em 2000, dirigido por
Mimi Leder, e que tem nos atores Kevin Spacey, que interpreta Eugene Simonet e
Haley Loel Soment, que faz o papel de Trevor Mckinney, seus principais
personagens.

Simonet € um professor que calejado da velha metodologia de lecionar,
tenta no primeiro dia de aula instigar os seus alunos langando uma ideia nova. Na
verdade o professor queria ver o efeito pratico daquilo que fazia. Assim langou um
desafio para que cada aluno pudesse criar a “corrente do bem”, que consistiria em
cada pessoa que fosse ajudado, deveria ajudar outras trés pessoas, com 0 jogo
chamado “passe adiante.”

Convicto de que aquela era uma boa ideia, Trevor leva adiante o desafio
de Simonet. Sua primeira tentativa consiste em ajudar um mendigo (Jerry),
chegando ao ponto de leva-lo para sua casa. A segunda pessoa ajudada por Trevor
foi o proprio professor, a quem procurou aproxima-lo de sua mae para que ambos
pudessem namorar. Por fim, um amigo da escola que era viciado em drogas.

A maior premissa do filme “A corrente do bem” € nos levar a pensar em
fazer coisas relevantes, que tenham significados em nossas vidas, precisamos
transformar. Precisamos tentar mudar o mundo a partir de nossas acdes, e sem
pensar em retribuigao.

Observe que o desafio langado pelo professor Simonet foi grandioso,
consistia em pensar em uma ideia para mudar o mundo e a colocar em acdo. E
exatamente essa a ideia central do Coaching, mudar o mundo fazendo com a
mudanca inicie em cada um de nds. Ai, aquilo que parecia pequeno, quando feito na
forma de corrente, eu recebi o bem, eu vou repassar o bem a outras pessoas, faz
com que criemos de fato “A corrente do bem.”

As reflexbes e as acgbes sugeridas pelo professor Simonet sao
semelhantes as perguntas poderosas do Coaching e das agdes propostas para que

o cochee evolua do ponto A para o ponto B.



7.5 A PROVADE FOGO

O filma “A prova de fogo”, dirigido por Alex Kendrick, € um drama langado
em 2008 nos Estados Unidos da América, cujos principais personagens sao, Caleb
Holt, interpretado por Cameron e sua esposa Catherine Holt, interpretada por Erin
Bethea.

Caleb € um bombeiro reconhecido pelo sua dedicagcao e empenho a sua
profissdo. E admirado pelo colegas de trabalho e pela populacdo da cidade. A
dedicacdo que tem com o trabalho, ndo € a mesma dispensada a sua esposa
Catherine, que reclama da falta de atencéo e de tempo do marido.

Com o casamento em crise, Caleb mergulha no trabalho, na internet e no
propdsito da compra de um barco. Estes fatos irritam sobremaneira Catherine, que,
sem a devida atencdo do marido, comega a buscar apoio em suas amigas € no
meédico Gavin Keller do hospital onde ela trabalha.

Por n&o suportar mais o descaso e a falta de atencao de Caleb, Catherine
entra com o pedido de divércio. Ao tomar conhecimento da relacdo conflituosa do
filho com a esposa, o pai de Caleb propde que ele faga “o desafio do amor”, que
consiste em uma acao positiva, carinhosa e/ou atenciosa por parte de Caleb durante
os proximos 40 dias.

Passada mais da metade do desafio do amor e os resultados ainda néo
eram visiveis. Apos chegar a sessdao de numero 40 sem resultado efetivo, Caleb
resolve continuar com o desafio por conta prépria, até que ambos descobrem o
grande amor que sentem um pelo outro.

Tragando um paralelo, no Coaching o coachee também esta em busca de
algo e que para conseguir alcangar este algo € necessaria muita perseveranga,
muito forga de vontade e muita resiliéncia.

No filme percebemos que o pai de Caleb atua como um verdadeiro coach
auxiliando o seu coachee (Caleb) a atingir o seu objetivo na vida conjugal. O coach

fez uso de uma poderosa ferramenta (o desafio do amor) e de perguntas poderosas.



7.6 A PROFECIA CELESTINA

O Filme “A Profecia Celestina” consiste em uma aventura, dirigido por
Armand Mastroianni, € uma produg¢do americana, lancada mundialmente em 2006.
O ator Matthew Settle, interpreta John Wodson, um professor de histéria que apés
ser demitido vé sua vida virar do avesso quando aceita o convite para ir ao Peru
para estudar um manuscrito encontrado na selva peruana e contem nove profecias
que precisam ser decifradas.

Apos conhecer um guia turistico de nome Wil e ser perseguido por
policiais corruptos, John embrenha na floresta peruana em busca no nono
pergaminho que pode nos mostrar a onde tudo isso nos leva.

Cada pergaminho corresponde a um insight. Os insight’'s correspondem a
uma das fontes do Coaching, momento em que o coachee recebe uma luz, uma
inspiragao ou encontra a solugaéo para um problema.

O filme relata que o primeiro insight € o despertar, caracterizado pelas
coincidéncias subitas e pelos de sincronicidade. Em seguida passamos pelo estado
da consciéncia, e percebemos que 0 que parecia coincidéncia €, na verdade,
ocorréncia historica significativa. Depois passamos a ver 0 universo como uma
energia dindmica, cujo principal substrato é a fisica quantica. A quarta visao trata do
rompimento da ligagao interior do ser humano com essa energia. Quando isso
ocorre as pessoas se sentem fracas e inseguras. O quinto insight diz respeito a
nossa ligagao interior com energia divina. Quando conseguimos nos conectar com
essa energia aumentamos nossos sentidos, percepgdes e sentimentos. O sexto
pergaminho € uma espécie de continuidade do quinto, mas em outro nivel, uma vez
que quanto mais tempo permanecemos conectados, mais valor damos a estar
ligados. O sétimo ponto nos conscientiza de que as coincidéncias na verdade
correspondem ao caminho para realizagao de nossa missao. A oitava etapa consiste
em nos conscientizarmos de que a maioria das sincronicidades sao percebidas por
meio das mensagens que outras pessoas nos trazem, e que se tivermos uma nova
ética espiritual para com outras pessoas, isso estimulara essa sincronicidade. Por
fim, o nono insight, € uma pergunta poderosa, nos questionando, se vivermos as oito
visdes, como se dara a evolucdo? Ha que se considerar que a medida que a

sincronicidade aumenta, aumenta nosso nivel de vibragao de energia.



7.7 DUAS VIDAS

“Duas Vidas” é um filme que mistura comédia, familia e fantasia. E um
filme americano, langcado em junho de 2000, dirigido por Jon Turteltaub e
protagonizado pelo competentissimo Bruce Willis no papel de Russ Duritz e por
Spencer Breslin, no papel de Rusty Duritz.

O filme conta a histéria de um consultor de imagem, Russ, que se
encontra com ele mesmo quando tinha 8 anos de idade. A partir desse encontro a
vida de Russ muda completamente, uma vez que ele era um misto de um cara
durdo, estressado e insensivel. Dava pouco valor as questbes emocionais,
sentimentais e afetivas.

Quando Russ encontra com Rusty, ele entra em parafuso, a ponto de ter
ido em busca de ajuda especializada com uma psiquiatra. Ocorre que ele percebeu
que ndo poderia continuar fugindo do seu passado, ao contrario, ele precisava
enfrenta-lo, seja o que fosse que teria pela frente. No inicio relutou em aceitar que
aquele garoto cheio de “defeitos”, especialmente para um consultor de imagem,
fosse ele mesmo.

Russ carregava consigo alguns traumas de infancia, como ter contribuido
para a morte de sua mée; de ser um garoto gordinho; por apanhar dos colegas na
escola; de se considerar um garoto feio e mal sucedido até chegar a faculdade. Por
estas razdes ele evitava o seu passado.

Vamos as relagdes do filme “Duas vidas” com o Coaching. Em primeiro
lugar, precisamos deixar claro que Russ Durtz € um consultor de imagem e n&do um
coach. Como consultor de imagem ele diz as pessoas o que fazer e o que nao fazer,
coisas que um coach néo faz.

Ha no filme um processo de ressignificagdo muito forte com Russ, que
revendo varias partes de sua vida, passou a dar-lhes nova interpretagcdo e com isso
se livrando de um trauma. Outro ponto que merece destaque é fato de dele se
perdoar com relacdo a morte de sua mae e o fato de ter perdoado o pai, por
entender que ele ficou transtornado quando percebeu que sua esposa iria morrer e

ele nao sabia como cuidaria de seus filhos.



7.8 MAOS TALENTOSAS

O filme “Maos talentosas” € um drama, lancado em 2009, nos Estados
Unidos da América, que teve a diregdao de Thomas Carter. O ator principal € Ben
Carson, que ¢ interpretado por Cuba Gooding Jr.

O filme narra a historia de um garoto pobre e negro, criado apenas pela
mae. Em seus primeiros anos na escola Ben era um garoto com notas bem
inferiores ao restante da turma, razao pela qual muitas vezes era motivo de chacota
por parte dos colegas de sala.

Ao deparar com uma enorme quantidade de livros na casa de um
professor para quem ela fazia faxina, a mée de Ben decidiu que, a partir daquele dia,
ele o irméo iriam todos os dias para a biblioteca publica, onde teriam que ler e fazer
o fichamento de todos os livros lidos. Além disso, limitou os programas de televiséo
a, no maximo, dois por semana.

Tragando um paralelo do filme com o Coaching, podemos destacar os
seguintes aspectos:

Embora a mae de Ben Carson nao fosse uma coach ela o auxilia como se
fosse, pois é gragas a ela que Ben (coachee) vai superando cada uma das etapas
até se tornar o maior neurocirurgiao infantil do mundo.

Desde o inicio a mae de Ben o ensina a programar sua mente para
pensar positivamente, dizendo-lhe coisas como “vocé nao foi feito para fracassar”,
ou “Vocé s6 tem que enxergar além do que vé” e ainda “tem um livro dentro de
vocé”. Frases como estas estimularam Ben a sempre ir em frente e nunca desistir de
seus sonhos, para isso, materializava seus pensamentos.

Outros fatores do Coaching que merecem destaque neste filme é a forma
como Ben supera suas crengas limitantes, como quando pensava nos primeiros
anos de escola que ele era burro e ndo podia aprender. De igual modo, sua
autoestima que era muito baixa nos anos iniciais da escola foi aumentando a medida
que ele se desenvolvia com as leituras e com melhores notas na escola. Assim Ben

foi capas de superar todos os obstaculos até atingir o apice na vida profissional.



7.9 DIVERTIDAMENTE

O filme “Divertida mente” € um misto de comédia, animacgao e familia,
produzido em 2015, dirigido por Jonas Rivera e com roteiro de Josh Cooley, Meg
LeFauve, Pete Docter, Ronnie Del carmen.

Riley é uma garote de onze anos, que mora no estado do Minnesota e
que vé sua vida se transformar repentinamente quando seu pai aceita uma oferta de
emprego e toda familia precisa se mudar para San Francisco.

A mudanga de cidade altera toda rotina de Riley, assim como as cinco
principais emogdes da garota, quais sejam: alegria, triste, medo, raiva e nojo. Estes
sentimentos sao responsaveis pela estabilizacdo ou desestabilizacdo do estado
emocional ou da inteligéncia emocional, pois cada memoadria base molda um aspecto
da pessoa.

Para que a inteligéncia emocional possa se sobressair é importante
trabalhar aspectos como o autoconhecimento, assim como é necessario desenvolver
o autocontrole e a autodeterminagao para poder enfrentar os problemas do dia-a-
dia.

Outros passos que ajudam sobremaneira as pessoas enfrentarem a
desestabilizagdo provocada pelos problemas do cotidiano € a criacédo de uma viséo
de futuro, de modo que possamos nos desapegar do problema presente criando
uma valvula de escape. De igual modo a criagédo de um propdsito € essencial para
conectar os sentimentos com as acgbes, pois assim fara com que tenha um
sincronismo entre teoria e pratica, fazendo com que aquele estado indesejado seja

superado.



7.10 COACH CARTER

Coach Carter - treino para a vida, foi um filme langado nos Estados
Unidos da América em 2005, dirigido por Thomas Carter; tem roteiro de Mark
Schwahn e John Gatins. O filme tem como ator principal o renomado Samuel L.
Jackson, que interpreta o Ken Carter, o treinador linda dura que revolucionou a
forma do time jogar basquete, mas que fez a principal revolugéo na forma de pensar
e agir daquele time.

Carter aceita o convite para ser o treinador de basquete de sua ex-escola,
todavia negocia com a Diretora algumas condi¢cbes. Tratava-se de uma escola de
periferia, dominada por gangues, drogas, e cujos alunos tinham um baixo indice de
aproveitamento escolar.

As primeiras atitudes de Carter foi fazer com que os atletas, juntamente
com seus pais, assinassem um contrato no qual estabeleceram algumas regras
basicas, como por exemplo, frequentar as aulas, estabeleceu nota minima, sentar na
frente na sala de aula, usar vestimentas adequadas com o ambiente escolar, dentre
outras, pois Carter ndo queria apenas treina-los para o esporte, mas principalmente
para vida, o esporte era apenas 0 meio para um fim muito mais promissor.

A conexao deste filme com o Coaching € muito grande, pois do inicio ao
fim sao feitas abordagens préprias do Coaching. A primeira delas foi o
estabelecimento de um compromisso, o contrato nada mais é do que o compromisso
entre coach e coachee. O treinador estimulou os alunos a buscarem algo além do
que eles aprenderiam em quadra, como no Coaching.

Transformar jovens, negros, da periferia e desmotivados em vencedores,
este era o grande desafio, pois eles mesmos nao acreditavam em si mesmos como
pessoas capazes, pois o0 universo deles era o universo de fracassados, de pessoas
sem perspectivas sociais e econdmicas.

Assim como nao acreditavam neles individualmente, também néo
acreditavam neles enquanto uma equipe, mas nao foi isso que aconteceu, por meio
do Coaching coletivo o treinador (o lider) fez nascer em cada um dos atletas (a

equipe) propositos, metas e objetivos, tornando-os vencedores.



8 NiVEIS DA PIRAMIDE DO PROCESSO EVOLUTIVO

A piramide do processo evolutivo é composta por sete niveis,
superficialidade, relacionamentos, conhecimentos, significados e sonhos, clareza
dos meus papéis no mundo, posicionamento e legado.

Nivel | — SUPERFICIALIDADE (Ambiente), como o proprio nome ja diz
analisa informacdes rasas, pouco profundas, mas de vital importancia dentro do
processo, pois apesar de superficiais, sdo basicas, ou seja, sdo a base do processo.
E nesta base que os outros seis niveis se assentardo. Negligenciar esta etapa
podera trazer uma lacuna que dificultara o entendimento das outras etapas, pois no
nivel | estudamos o ambiente, e ele nos traz muitas informacdes que serao uteis
mais adiante.

Ha que se dizer o ambiente ndo se refere apenas ao espacgo fisico
(geografico), mas também no campo das crengas e verdades que cada um de nds
pode ter. Como ja dissemos, o ambiente é base, é onde o fato ocorreu ou ocorre, por
isso é importante conhecé-lo o melhor possivel pois ele pode ajudar a dar
direcionamento e encontrar solugoes.

Nivel II — RELACIONAMENTOS - conduta pessoal, profissional e
comportamentos. A partir do segundo nivel fica claro que “a fungao de cada nivel é
organizar e controlar a informacdao do nivel imediatamente abaixo.” Assim
sendo, analisaremos as condutas pessoal, profissional e o comportamento, também
com base no ambiente.

Todavia, aqui analisaremos o comportamento do individuo do ponto de
vista da agéo ou reagao, ou seja, se ela age de forma espontanea (proatividade) ou
se ele reage (reatividade). Embora nao seja facil, € importante que fagamos uma
auto-avaliagdo, analisando nosso comportamento e a nossa forma de agir e pensar.
Se o0 que fazemos esta contribuindo para nossa vida ou ndo. Uma das formas de
estimulo as boas agdes é a recompensa.

Nivel 1l — CONHECIMENTOS - Habilidades, Capacidades e
Direcionamento

Todos nés somos dotados de algum tipo de habilidade e/ou capacidade,
sejam elas emocionais, espirituais ou fisicas. As perguntas que precisamos fazer

aqui é: estamos dando um bom direcionamento para as habilidades e capacidades



que possuimos? As nossas habilidades e capacidades estao nos levando ao estado
desejado?

Nivel IV — MEUS PRINCIPAIS SIGNIFICADOS SOBRE MIM MESMO E
SOBRE A VIDA — Crengas e Valores. Todos nos temos nossas crengas, sonhos e
valores, € o que podemos chamar de Principios pessoais de cada um de noés.
Somos orientados por estes principios. Sdo eles que nos dizem se podemos ou
fazer determinada coisa; se devemos seguir por aqui, ou por ali.

Ao acreditarmos numa coisa, tomamos aquilo como verdade absoluta, é a
nossa crenca. E ela orientara nossas agées. E muito comum atribuirmos importancia
a determinadas coisas, isso representa o valor que damos a elas. As vezes,
valoramos muito determinadas coisas e desvalorizamos outras. Isso esta
relacionado com o valor que damos a cada uma delas, de acordo com os valores
que adotamos.

Nivel V — CLAREZA DOS MEUS PAPEIS NO MUNDO - Identidade e
Missao de Vida. Aqui precisamos fazer uma autoreflexdo sobre nés e nosso vida, do
tipo: Qual papel exerco na sociedade? As minhas agdes sado condizentes com aquilo
penso, que sonho? Eu estou ajudando construir um mundo melhor?

Seja la onde for que estivermos no patamar social, financeiro, pessoal,
moral etc, isso é fruto das nossas acdes passadas. Foi isso que construimos até
agora. E o resultado do que acreditamos e do que sonhamos até este momento de
nossas vidas, em outras palavras, resultados de nossas crengas e sonhos.

Por fim, precisamos analisar nossa capacidade de realizar os nossos
sonhos, de igual modo, precisamos também abrir novas perspectivas e perceber que
temos mais sonhos, e mais para conquistar. E importante saber quem somos e
procurar viver de acordo com a nossa identidade.

VI — MEU POSICIONAMENTO DENTRO DOS SISTEMAS QUE FACO
PARTE — Pertencimento e Afiliacdo. O grande filosofo Aristoteles ja dizia: “O homem
€ um ser social” ou seja, 0 homem tem uma imensa necessidade de viver em
sociedade, pois nossa vida é feita de relagdes. Aproximar pessoas de si mesmo e
dos outros € uma das fungdes do Coaching.

Assim ¢é indispensavel nos relacionarmos nos diversos niveis e
segmentos da nossa sociedade, sem perder de vista 0 nosso “eu”. Nao podemos

nos relacionar, por relacionar, precisa ser algo verdadeiro, sincero, pois iSSO nos



trara a sensacao de pertencimento, pois nossos pensamentos e acoes refletirdo no
grupo e em n6s mesmos.

No mundo atual, ndo ha mais espago para a inteligéncia egocéntrica,
baseada apenas no “eu’. Os conhecimentos precisam ser compartilhados e
aprimorados, para isso € necessario nos relacionarmos, para que o conhecimento
possa ser difundido e utilizado, especialmente para o bem.

VIl — LEGADO - Qual a histéria que vai ficar da minha vida quando eu
nao mais estiver aqui? - Pensamento Sistémico, Visdo, Propdsito e Espiritualidade.

Quando falamos em legado, € muito comum vir a cabega a sensagao de
fama, de reconhecimento estadual, nacional ou mundial. No mundo do Coaching,
nao é disso que estamos falando, falamos da nossa marca, do nosso rastro que
ficara apos a nossa ida.

Somente a medida que conhecemos nosso ambiente; que moldamos
nossa conduta e nossas acgdes; que passamos a lhe dar melhor com nossas crencgas
e valores; que agregamos conhecimento, habilidades e capacidades; que nos
relacionamos com os diversos grupos e segmentos da sociedade, nos sentindo
parte deles, estes sd0 0s passos necessarios para se conseguir deixar um legado,
compreendendo o corpo, a alma, o intelecto e a emoc¢ao. Procurando, ter uma visdo

mais ampla do mundo e a pertencer a diferentes sistemas.



9 AGORA SOU UM PROFESSIONAL & SELF COACH

Ha cerca de dois ou trés anos atras a minha esposa me falou que eu
deveria fazer Coaching, eu nem sabia o que era isso. Disse-me que eu tinha perfil
para ser um coach. Fiquei com aquilo na cabeca.

Em 2017 fui selecionado para participar do Projeto Lider Coach, da
Secretaria de Desenvolvimento de Pessoas - SEDEP, na Procuradoria da Republica
em Minas Gerais. Embora o comunicado fosse muito claro que o projeto nao previa
a formagédo em coach, a expectativa de ter este primeiro contato com o Coaching me
deixou muito animado.

Foram apenas dois dias de treinamento, mais foram dias intensos e
magicos em minha vida e na vida dos meus colegas, falo por eles pois pude
presenciar no ultimo dia algo transformador, como se fosse um conto de fadas ou
uma daquelas histdrias de final feliz, que todos se emocionam.

A partir de entéo, passei a ver no Coaching varias possibilidades, pessoal,
profissional e politicamente. No campo pessoal vi a possibilidade de ampliar os
meus conhecimentos e habilidades. No campo profissional, uma oportunidade, como
ocupante do cargo de Coordenador de Administracédo do Ministério Publico Federal,
para gerir de forma mais eficaz, efetiva e eficiente a minha equipe. Por fim, no
campo politico, uma possibilidade de utilizar a metodologia Coaching para
atingimento de minhas metas no campo politico.

Ainda no final de 2017, novamente a honra de ser selecionado para
participar do curso Professional & Self Coaching, com duragdo de 180 horas,
também oferecido pela SEDEP, s6 que desta feita com habilitacdo profissional em
coach.

O curso foi extraordinario do inicio ao fim. Embora eu ja tivesse uma
experiéncia com o Lider Coach, o Professional & Self Coaching me levou a um nivel
de aprofundamento do tema muito maior. Tive a oportunidade do autoconhecimento,
de saber o que é e para que serve o Coaching; o que fazer e o que ndo fazer em
uma sessdao de Coaching; elementos e ferramentas utilizadas pelo coach; as

possibilidades de atuacao, dentre tantas outras questdes.

E muito instigante e satisfatério saber que apds passar por este periodo

de treinamento, encontro-me apto a exercer a profissdo e a ajudar as pessoas a



atingirem suas metas e objetivos. Poder leva-las do ponto A para o ponto B, pois o
Coaching é uma metodologia poderosa e que quando bem aplicada pelo coach e

levada a sério pelo coachee, fatalmente levara ao atingimento do objetivo.



10 MISSAO DE VIDA

E muito comum, ao entrarmos em grandes empresas publicas, privadas e
em reparticdes publicas, encontrarmos em uma parede ou painel, quais saos 0s
valores, missao e visdo daquela instituicdo. As empresas fazem isso dentro do seu
planejamento estratégico, tatico e operacional. Isso é feito para que a empesa possa
planejar o seu futuro, onde quer chegar, em que prazo, etc.

O Coaching nos ensina a fazer este planejamento estratégico da nossa
vida e da nossa profissdo, individual ou coletivamente. Para elaborar o nosso
planejamento estratégico, precisamos definir nossa missdo, nossa visdo, nossas
crengas e valores.

A nossa identidade esta ligada aquilo que acreditamos e em nossos
valores, e sdo essas crengas € valores que serao os principais fatores para moldar a
nossa missao de vida. Estes valores nos dardo substrato para responder a
perguntas do tipo: Qual é a sua misséo neste mundo?

E certo que todos nds estamos aqui por uma causa, que todos temos uma
missao a ser cumprida. Uma das vertentes do Coaching consiste na busca pelo
autoconhecimento. Neste processo, percebi que a minha missao neste mundo é
ajudar a transformar o nosso pais em um lugar melhor para se viver.

O meu papel nesta vida esta ligado ao processo de construgao coletiva de
relagcbes humanas, sociais e politicas, com forga suficiente para transformar a vida
das pessoas, bem como de comunidades, cidades e regides.

Assim sendo, vejo-me exercendo cargos publicos eletivos, como prefeito,
deputado etc e a partir desses cargos buscar ter uma atuagado diferenciada dos
politicos tradicionais inovando na forma de gestdo da coisa publica e buscando
administragdo com sodlidas raizes fincadas no campo boa gestdo e de combate
sistémico a corrupgédo, duas das principais fontes dos desarranjos administrativos na
maioria das Prefeituras do Brasil.

Outra das minhas missodes, que esta muito relacionada com a ja citada
anteriormente, é procurar mostrar para os eleitores, para os incrédulos e para os
préprios politicos (e para os aspirantes a politico) que é sim possivel administrar de
forma honrada, séria, ética, democratica e responsavel. Que a coisa publica tem
dono sim, o povo, e € em prol desse povo que 0s recursos publicos devem ser

direcionados por meio de politicas publicas responsaveis.



Vejo que, ser um Professional & Self Coaching ird me ajudar muito nesta
missao, pois possuir o dominio da metodologia, ferramentas, do processo, do
autoconhecimento, me fizeram evoluir. E com certeza todo o conhecimento presente
e futuro serdo decisivos nesta caminhada.

O ambiente politico contaminado por corrup¢do, por manobras, por
desvios, por enriquecimento ilicito, dentre outras coisas, tem feito com que as
pessoas de bem se afastem da politica. Na contramao deste pensamento, eu tenho
a pretensao de entrar, e o fagco movido pelo propdsito de ser uma das pecas da
mudanca.

Temos pleno conhecimento das dificuldades que é fazer politica contra a
maquina, contra as raposas, contra os grandes grupos politicos, contra um sistema
que foi feito e € mantido para garantir a manutengédo daqueles que se encontram no
poder. Entretanto, sabemos que o Coaching sera uma arma fundamental neste

enfrentamento.



11 CURRICULO

Manoel Ricardo Monteiro
38-99942-6564 Vivo
38-99104-9564 Tim e WhatsApp

mmontteiro@hotmail.com

OBJETIVO
Prestacéo de servico em Coaching, individual ou coletivamente, para pessoas fisicas

ou juridicas, com foco em Coaching Politico e Coaching no Setor Publico.

FORMACAO

- Professional & Self Coachin pelo Instituto Brasileiro de Coaching — IBC

- Bacharel em Direito pela Universidade Estadual de Montes — UNIMONTES

- Pés-Graduado em Gestéo Publica Municipal pela Universidade Estadual de Montes
— UNIMONTES

- P6s Graduado em Gestao Publica em Género e Racga pela Universidade de

Brasilia — UnB

EXPERIENCIA

- Técnico Administrativo do Ministério Publico Federal

- Coordenador Administrativo do Ministério Publico Federal

- Coordenador Administrativo do Ministério Publico do Trabalho

- Ampla experiéncia com partidos politicos e eleigdes em geral


mailto:mmontteiro@hotmail.com
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B 1SO 9001 0% Praticando o Self Coaching
b ABNT-NBR MARQUES Programa de Formagéo e Certificacdo Internacional

Relatdrio de Procaedimentos e Resultados

COACH: Manoe! Ricardo Monteiro COACHEE: Ziime Masedo Moura

E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com
TELEFONE: 38-99942-6564 TELEFONE: 358-92915-7272

SESSAO: 1* DIAD2/02/2018  DAS  18:00 as 19:00

1. ESTADO DESEJADQ/OBJETO DO CONTRATO DE COACHING:

Adquirir disciplina e foco na concluséo e inauguragéo ¢a nova loja

T /TEMA / 3 ROPOSTA DASE SE> AO S ———
Conhecer o que é e como funciona o coching

3. METODOS E TECNICAS UTILIZADAS:
Autofeedback eShazan

4. RESULTADOS / APRENDIZADOS COACHEE:
Autoconhecimento e identificagéo dos pontos de melharia para atingimento do resultado

5. TAREFAS:
Descrever alguns beneficios que a disciplina e o foco Ihe proporcionard

6.APRENDIZADOS COACH:
Que a coachee estava muito desfocada do caminho

7. AVALIAGAO DO COAGH PELO COACHEE + OBSERVACOES:
Nota 9, por ter conseguido tazer a coachee entender o processo e por ela ter entrado por um caminho
que ndo conhecia.

ASSINATURA COAGHEE:

ASSINATURA COACH:

o ) CAR

'{Jﬁz/m oo Moreeotd Speeeda
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| 1ISO 9001 08¢ Praticando o Self Coaching
; ROBERTO i B .
& ABNT-NBR MARQUES Programa de Formacgéo e Certificacao Internacional

Relatério de Procedimentos e Resultados

COACH: Manoeiﬁécardo Monteiro . COACHEE: deaMa:edo Moura

E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br - E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com
TELEFONE: 38-99942-6564 - TELEFONE; 38-99915-7272
SESSAO:2*  DIA09/02/2018 Dag e003s 20R% &

1. ESTADO DESEJADO/OBJETO DO CONTRATO DE COACHING:

Adquirir disciplina e foco na conclusae e inauguragéo ca nova loja

2. PEDIDO / TEMA/ PROPOSTA DA SESSAQ:
Fortalecer na mente do coachee a dafinigao da meta do processo

Shazan e Roda da Vida

Autoavallagéo da qualidade de vida, das questdes pessoais, profissionais e dos relacionamentos.

5. TAREFAS:
Buscar fortalecer 0s pontos fracos e analisar suas agbes cotidianas por meio do didrio de bordo.

6. APRENDIZADOS COACH:
O quanto a roda da vida pode ajudar na conquista da satisfagao plena.

7. AVALIAGAO DO COACH PELO COAGHEE + OBSERVAGOES: |
Nota 10, por ter conseguido identificar os niveis de satisfaciio em cada urna dag éreas da roda da vida. g

|
ASSINATURACOACH:  ASSINATURA COACHEE:

7}
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ISO 9001 0% Praticando o Self Coaching
ABNT-NBR ﬁmﬁﬁ?ﬁ Pragrama de Formacéo e Certificacdo Internacional

Relatério de Procedimentos e Resultados

* COACH: Manoel Ricardo Monteiro * COACHEE: Zilma Macedo Moura

E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br | E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com
TELEFONE: 38-93942-6564 | TELEFONE: 38-93915-7272
_SESSAO:3  DIA 16/02/2018 OAS 19:08es 2030 =~

1. ESTADO DESEJADO/OBJETO DO CONTAATO DE COACHING:
‘Adquirir disciplina e foco na concluséo e inauguragdo da nova loja

2. PEDIDO / TEMA/ PHOPOSTA DA SESSAQ:
'Fazer com o coachee sobre sua autopercepcéio, bem como a percepgiio que os outros tem dele.

3. METODOS E TECNICAS UTILIZADAS:
Feedback Projetive 360°

4. RESULTADOS / APRENDIZADOS COACHEE:
'Que ela nunca tinha parado para pansar sobre a viséo 6 a avaliagao que ela e gue os outros tinham
‘dela. Considerou a ferramenta como muita importante na questao da veloragéo,

|

|5. TAREFAS:
| Procurar utilizar este ferramenta no dia a dia &fim de avaliar nossas atitudes.

6. APRENDIZADOS COACH:
|que as pessoas podem mudar a partir do momento em aue passam a pensar como ela se avalia e
|como as outras pessoas a avaliam.

'7.AVALIAGAO DO COACH PELO COACHEE + OBSERVAGOES:
‘Nota 10, por ter se colocado no lugar de outra pessoa para poder avalier a si proprio.

ASSINATURACOACH: | ASSINATURA COACHEE:

. | Ll _
WL s [ ketecoo pogee.
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ISO 9001 ¢ Praticando o Self Coaching
l4 ABNT-NBR MARQUES Programa de Formacéo e Certificagdo Internacional

Relatdrio de Procedimentos e Resultados

* COACH: Manoel Ricardo Montairo * COACHEE: Zime Magedo Moura

E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br E-MAIL: zilma.mecedo@hotmail.com
TELEFONE: 38-99942-6564 TELEFONE: 38-209915-7272

SESSAO:4* DIA23/02/2018 Oive Weides oo @

1. ESTADO DESEJADO/OBJETO DO CONTRATO DE COACHING: |
Adaquirir disciplina e foco na concluséo e inauguragdo ca riova loja

2. PEDIDO / TEMA,/ PROPOSTA DA SESSAC:

Fazer com que o coachee compreenda os 7 niveis do processo avolutivo por meio das perguntas
relativas ao Ambiente, Relacionarnantos, Conhecimentos, Significados, Clareza de meus papéis,
Posicionamento dentros dos Sistemas, Legado e Transcendéncia.

3. METODOS E TECNICAS UTILIZADAS: -
Roda dos 7 niveis do Processo Evolutivo
4. RESULTADOS / APRENDIZADOS COACHES:

O coachee identificou, com base na Roda dos 7 niveis do processo evolutive, em que nivel da pirdmide |
ele estava e o que deve fazer para evoluir na pirdmide & na vida. |

Estudar os 7 niveis da pirdmide do procasso gvolutivo,

6.APRENDIZADOS COACH:
'O valor das coisas imateriais em nossas vidas.

7. AVALIAGAO DO COACH PELO COACHEE + OBSERVAGOES: |
Nota 9, por aprender a importdncia que tem am nossas vidas valores como: L.egado, Crengas, Afiliagao,
Identidade, Valores e outros. g

* ASSINATURA COACHEE:

ASSINATURA COACH:

oM D maceoto mowve.
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Relatério de Procedimentos e Resultados

i 1SO 9001 %% Praticando o Self Coaching
8 ABNT-NBR MARQUES Programa de Formac&o e Certificacdo Internacional

" COAGH Manoei Ricardo Monteum C‘OACHEE ana Macedo Moura
E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com
TELEFONE: 38-99942-6564 ! TELEFONE: 38-92915-7272

|
SESSAQ:5° DIA 02/03/2018 DAS  18:50 & 20:20

1. ESTADO DESEJADO/OBJETO DO CONTF!ATO DE {IC!ACHING
Adquirir disciplina e foco na concluséo e inauguragho da nova loja

2 PEDtDO fTEMA/ PFIOPOSTA DASESSA()
Identificagdo de minhas crengas limitantes

3. METODOS E TECNICAS UTILIZADAS:
Utilizagéo de estratégia para superagio das crangas limitantes, respondendo ao questionério de
crencas e valores.

4. RESULTADOS / APRENDIZADOS COACHEE:
Percepgao de que estava preso a alumas crengas que a impadiam ds ir adiante e que este certamente
este é um dos principais fatores de, até agora, néo ter consequido atingir o objetivo.

5. TAREFAS:
Avaliar se as suas praticas cotidianas estéo alinhadas com os seus valores.

6 APRENDIZADOS COACH:
Para atingir 0 sucesso de forma plena e satisfztdria precisamos alinhar 2s nossas atitudes com os
nossos valores.

7. AVALIAGAO DO COACH PELO COACHEE + OBSERVAGOES:
Nota 9, a sesséio me ajudou a conhecer as minhas crengas limitantes e acredito que depois disso terei
mais facilidade para superé-las.

ASSINATURACOACH: | ASSINATURA COACHEE:

ALY STS '

S A S o B
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ISO 9001 ¢ Praticando o Self Coaching

L ROBERTO : % .
s ABNT-NBR MARQU[[;ES Programa de Formacéoe e Certificagdo Internacional

Relatério de Procedimentos e Resultados

| COACH: Manoe! Fiicardo Monteiro | COACHEE: Zima Macedo Moura

E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br | E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com

|
|
|
i
TELEFONE: 38-99942-6564 ‘ TELEFONE: 38-93915-7272

_8ESBAO: 6" _DIA0G03/2018 DAE Wt oe &

1. ESTADO DESEJADO/OBJETO DO CONTRATO DE COACHING:
Adaquirir disciplina e foco na concluséo e inauguragio da nova loja

2. PEDIDO / TEMA / PROPOSTA DA SESSAQ:
Descobrir 0 meu propésito e minha misséo de vida

3. METODOS E TECNICAS UTILIZADAS:
Hesponder as perguntas sobre propdsito e misséo de vida

4, RESULTADOS / APRENDIZADOS COACHEE: -
Saber o que € prioritaric em minha vida e focar minhas nergias am alcangar este objetivo.

5. TAREFAS:
Escrever sua missao de vida e refletir sobre els.

6. APRENDIZADOS COACH:
Arealizagao esta na trajetdrio, no caminho que percorremos para chegar ao resultado desejado.

7. AVALIAGAO DO COAGH PELO COACHEE + OBSERVAGOES:
Nota 9, minha missdo de vida é o gue ha de mais importante para mim.

ASSINATURACOACH:

ASSINATURA COAGHEE:

* .__,—-9,” a ~ !
\\)\MV\M; E— ol W dewced (MACherer

PSS 1.
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ISO 9001 % Praticando o Self Coaching
ABNTNBR MARQUES Programa de Formacao e Certificacdo Internacional

Relatério de Procedimentos e Resultados

' COACH: Manoel Ricardo Monteito | GOACHEE: Ziima Masedo Moura

E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com
TELEFONE: 38-99942-6564 TELEFONE: 38-93915-7272

R 7 DIAIBDS/R01E _ DAS 1%003s 20:88
s ADO DESEJADO/OBJETO DO CONTAATO DE COACHING:
Adquirir disciplina & foco na concluséo e inauguragdo da nova loja

2. PEDIDO / TEMA / PROPOSTA DA SESSAQ:
Autobiografia

3. METODOS E TECNICAS UTILIZADAS:
' Shazan da vida do coachee e perguntas sobre autabiografia

H

4. RESULTADOS [ APHENDIZADOS COAC HEE T
Autoconhecimento e ressignificagio da vida.

5. TAREFAS: A -
Responder as perguntas poderosas para autobiografia na linha do temipo. _E

6. APRENDIZADOS COACH:
Temos uma necessidade constante de evoluir, para issc, nada melhor do que se autoconhecer.

7. AVALIAGAO DO COACH PELO COACHEE + OBSEAVAGOES:
Nota 10, foi muito born eu poder contar a histéria da minhe, sob meu porito de vista, apés os
conhecimentos que j& adquiri até aqui. Esté sendo um processo evalutivo muito interessante,

ASSINATURACOACH: | ASSINATURA COACHEE:

¢ l E y |
WA~ B hwe oo avede.
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Relatério de Procedimentos e Resultados

| 1SO 9001 2 Praticando o Self Coaching
i ABNT-NBR MARGUES Pragrama de Formacéo e Certificagédo Internacional

COACH: Manoel Ricardo Monteiro | GOACHEE: Ziime Macedo Moura
E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com

TELEFONE: 38-99942-6564 TELEFONE: 33-92915-7272

SESSAQ: 8° DIA28/08/2018 i T ok s A

1. ESTADO DESEJADO/OBJETO DO CONTHAATO DE GOACHING:
Adaquirir disciplina e foco na concluséo e inauguragéo da nova loja

2. PEDIDO / TEMA/PROPOSTA DA SESSAO:
Analisar qual o Propdsita, Viséo e Legado do Coachee

= PiE}rOE—)E) Swé ”TECNIC;-él}%ILIZ;\ bis it e Bl .
Responder os guestiondrios sobre: Qual o propdsito de: minha vida, persebenco minha viséo de vida e
05 seu legado.

4. RESULTADOS / APRENDIZADOS COACHEE:
Esta sesséio me deu uma visdo mais abrangente sobre o oue eu quere pare minha vida e o que
pretendo deixar de legado apds minha partida.

5 ey
-Responder as perguntas sobre legacdo, minha vis@o e meu propésito de vida,

6. APRENDIZADOS COACH:
O resumo de nossa vida é o nosso legado,

7.AVALIAGAO DO COACH PELC COAGHEE + OBSERVAGOES:
Nota 10, foi importante refletir sobre ¢ sentido da vida, qual é o nosso papel e o que eu deixarei apés
minha partida.

ASSINATURAGOACH: ~ ASSINATURA COACHEE:

M _MU:\M&! __/tﬂf Lo Moo oSt
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ISO 9001 %%

| ROBERTO
(il il ABNT-NBR MARQUES

Praticando o Self Coaching
Programa de Formacéo e Certificaglo Internacional

Relatério de Procedimentos e Resultados

. COACH: Mancel Rlcardo Momexm
E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br
TELEFONE: 38-99942-6564

_SESSAO:¢® _DIA30/03/2018

" COACHEE: Zilme Macedo Moura
- E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com

TELEFONE: 33-99915-7272

DAS  19:05 as 20:47

1. ESTADO DESEJADO/OBJETO DO CONTRATO DE COACHING:
Adquirir disciplina e foco na conclusaoc e inauguragéo da nova loja

2. PEDIDO / TEMA / PROPOSTA DA SESSAQ:
Os 4 ciclos da prosperidade e a roda da abundéncia

3. METODOS E TECNICAS UTILIZADAS:
Refletir sobre o questiondrio da Roda da Abuncancia

4.RESULTADOS / APRENDIZADOS COACHEE:
Aroda da abundéncia nos permitir desejar ¢ mentalizar a prosperidade utilizando técnicas para
potencializar o resultado.

5. TAREFAS:
Responder o questionario da Boda da Abundénsia

6. APRENDIZADOS COACH:
A utilizagho dos métodos, técnicas e ferramentas nos permite alcangar os resultados desejados.

T. AVALIACAO DD COACH PELO CC)ACH F:E + OBSEHVACOE&
Nota 10, esta sesséo serviu para ver que é possivel atingir os objetivos, basta foco e utilizagéo dos
meios adequados.

Copyright®© 2016 -- Todos os direitos reservados ao 1BC ~ Versdo 55
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ROBERTO

Relatério de Procedimentos e Resultados

COACH: Manoel Ricardo Monteiro " COACHEE: Zima Macedo Moura
E-MAIL: mmonteiro@mpf.mp.br E-MAIL: zilma.macedo@hotmail.com
? TELEFONE: 38-93842-6564 TELEFONE: 38-92915-7272

SESSAQ: 102 DIA 06/04/2018 DAS  19:20as 21112

ISO 9001 oSt Praticando o Self Coaching
G ABNT-NBR MARQUES Programa de Formagéo e Certificac8o Internacional

1. ESTADO DESEJADO/OBJETO DO CONTRATO DE COACHING:

‘Adquirir disciplina ¢ foco na concluséo e inauguragdo ¢a nova loja

2. PEDIDO / TEMA/PROPOSTA DA SESSAO:

i Planejamento e Plano de Agéo .
3.METODOS E TECNICAS UTILIZADAS:

Utilizagéo da ferramenta SW2H para elaboragéo do Pleno de Agéo.
4.RESULTADOS / APRENDIZADOS COACHEE: -

'Objetividade e direcionamento.

Responder os questionarios Quem sou eu e o Planejarnento Anual

6. APRENDIZADOS COACH:
Como & bom poder conduzir pessoas até o alcance de seus objetivos,

7. AVALIAGAO DO COACH PELO COACHEE + OBSERVAGOES:
Nota 10, embora eu jd tivesse ouvido falar muito bem do coach, néo imaginava que ele possuisse
ferramentas tao poderosas como as que fui submetidas. Estou encantada com os resultados.

 ASSINATURA COACH: - ASSINATURA COACHEE:

Copyright® 2016 — Todos os direitos reservados ao IBC — Versio 55



JOSE

ROBERTO L
MARQUES DIARIO DE BORDO

AP . 1509001 21

COACHING®

DIA  :08/02/2018

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

Por ter tido a oportunidade de ir ao Municipio de Cénego Marinho e conhecer pessoas
fantasticas como Nilson, Breinha, Jaime e outros.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

N&o teria conversado com o grupo da oposi¢gdo em Conego Marinho.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Analisar melhor os grupos politicos de cada cidade antes de me aproximar deles
. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A credibilidade de uma pessoa esta intimamente ligada a sua fala e suas atitudes.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Ter feito a segunda reunidao no Municipio de Cénego Marinho em um periodo de 40 dias
2. Perceber a vontade e a coragem das pessoas em buscar um rumo novo para a politica
3. Conhecer e me aproximar de pessoas com visao e disposi¢ao para compor um novo gri

Copyright © Todos os direitos reservados



JOSE

ROBERTO L
MARQUES DIARIO DE BORDO

AP . 1509001 21

COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que, aos poucos, as pessoas estao perdendo o medo e se libertando do receio de serem
perseguidas por terem uma opinido diferente do prefeito da cidade. Estéo criando
coragem e enfrentando o sistema.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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DIA  :11/02/2018

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

porque pude assistir uma missa celebrada pelo Bispo Dom José em minha terra natal,
Macauba.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria tentado outro meio para ir a reunido na comunidade de Croata.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Buscar me aproximar mais de Deus

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. E fundamental para o ser humano, bem como para o sucesso de seus projetos, que
ele esteja 0 mais préximo possivel de Deus, pois a energia gue emana Dele, nos
alimenta.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Ter participado da missa celebrada por Dom José em minha terra natal

2. Reencontrar parentes e amigos em um dia dedicado as festas religiosas

3. Ter participado do aniversario do Sr. Pedro Brito, pai de Cida Brito.

Copyright © Todos os direitos reservados
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu
sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Foi um dia dedicado a Deus, aos parentes e amigos.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :03/03/2018

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

Por ter sido um dia alegre e proveitoso.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria escolhido a segunda estrada ao invés da primeira, no trajeto Tamboril - Sao
Francisco.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Obedecer mais os meus instintos

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. Os nossos instintos s&o N0Ssos sensores, nossa ligagdo com o universo, por isso, em
alguns casos, precisamos segui-los.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. A reunidao com Willian Nigrao

2. A reunido com os Veredeiros na Comunidade de Tamboril

3. A nossa participacao na festa de emancipacéo da cidade de Sdo Roméo
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Apesar de ter sido um dia muito cansativo, devido a longa viagem por estradas de terra
em péssimo estado de conservacéao, fizemos deste dia um dia alegre e bastante festivo,
demonstrando com isso que amizade e alegria ajudam a superar as dificuldades.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :04/03/2018

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

Pelo fato de ter feito novas amizades na cidade de Sdo Romao.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria ido dormir mais cedo, na noite anterior, para aproveitar melhor o dia.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. N&o dormir muito tarde

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. O sono tem funcéo reparadora, é o descanso exigido pelo corpo ao final de cada dia.
N&o dormir o suficiente a noite, fatalmente comprometera o rendimento no dia seguinte.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Ter participado ativamente da festa de Sdo Romao

2. Ter feito novos contatos e novos amigos em Sdo Romao

3. Ter aberto um importante espaco politico
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

A excelente receptividade do povo de Sdo Roméao, bem como o alto grau de consciéncia
politica da populacao.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :10/03/2018

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

Porque pude fazer um dia de pré-campanha com minha familia.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria ido ao show de Edmilson Batista no Rodoanel Show.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Estar mais com a familia

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. E importante que nossa familia participe ativamente de nossos sonhos e projetos.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Ter ido a feira livre na parte da manha com meu filho

2. Ter cumprido um compromisso de pré-campanha com a minha familia

3. A oportunidade de ter conhecido a Vania e outras importantes liderancas de Bonito de |
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que foi maravilhoso estar ao lado de Vania, de seus amigos e eleitores. Pessoas simples
e sincera.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :11/03/2018

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

Por poder dedicar mais um dia as Comunidades Quilombolas.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria visitado mais casas na rapida visita ao distrito de Tejuco.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Buscar mais as pessoas e menos 0s politicos

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. As pessoas sao a razéo de ser de municipio, de um estado ou de um pais, por isso
precisam receber mais atencéo que os politicos.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Realizar reunido quilombola na Comunidade do Lapao

2. Realizar reunido quilombola na Comunidade do Tejuco

3. Participar de culto na igreja Batista no Municipio de Pedras de Maria da Cruz
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Senti uma paz de espirito e a presenca de Deus na igreja Batista em Pedras de Maria de
Cruz. Foi um sentimento maravilhoso.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :18/03/2018

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

Ter tido um dia essencialmente voltado para a Cultura Quilombola.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria sido mais politico com Marcelo Junior.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Ser mais politico

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. Tem pessoas que s6 enxergam o que querem ou o que lhe convém, a estas nem
sempre convém ser objetivo e realista.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Participar do Encontro Quilombola na Comunidade do Alegre

2. Almocar na casa de Valdir do agreste junto aos amigos

3. Realizar a segunda reunido sobre certificacdo quilombola na Comunidade do Jatoba
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que é muito gratificante ajudar as comunidades quilombolas a terem acesso a politicas
publicas especialmente criadas para eles.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :24/03/2018

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

Pela visita & Comunidade de Sao José Primeiro, Distrito de Pandeiros.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria tido uma comunicacdo melhor com Thais, quanto a viagem para a Comunidade de
Lagoa Larga.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Melhorar a comunicacdo com as pessoas.

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A comunicacao é um dos fatores preponderantes para o éxito em qualquer atividade.
Assim a boa comunicagao representa o primeiro passo para o sucesso naquilo que se
pretende.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Poder participar da entrega do trator na Comunidade do Araca

2. O reconhecimento da nossa capacidade por parte dos eleitores

3. Participar dos festejos para reforma da igreja da Comunidade de S&ao José Primeiro e ci
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que mesmo quando tudo parece estar perdido, Deus nos mostra que ha um caminho,
basta acreditar e lutar.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA :25/03/2018

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

Poder voltar as Comunidades de Mingu e Lagoa Larga.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria levado algo para ajudar nas despesas na casa de Ronivon.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Procurar ficar mais atento as necessidade daqueles que nos cercam

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. Ajudar as pessoas que nos cercam, além de uma boa acdo, nos torna uma pessoa
melhor.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Participar da reunido da Associacdo do Mingu e me aproximar mais das pessoas e da C
2. Poder orientar e ajudar o avé de Ronivon

3. Participar da reunido da Associacao de Lagoa Larga e esclarecer questdes ligadas aos
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que é muito bom poder ajudar as pessoas a entender 0s acontecimentos e a refletir
sobre a vida em coletividade.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :29/03/2018

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

Consegui adiantar sobremaneira o meu TCC do Coaching.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria tido mais foco no TCC.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Busca por mais foco no trabalho

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A busca por foco no trabalho e nas questdes prioritarias; ser mais amavel com as
pessoas e aproximar mais das pessoas, fara me sentir melhor.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. O dia de folga
2. O fato de ter adiantado sobremaneira o TCC
3. A viagem para Sdo Romao
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que podemos nos dedicar mais ao que fazemos e assim produzirmos mais e melhor.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :30/03/2018

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

Por ter conhecido pessoas sérias, corretas e que acreditam em um mundo melhor.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria resguardado mais a sexta-feira da paixao.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Ter mais respeito com os feriados santos

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A nossa vida ndo esta ligada apenas as questdes materiais (palpaveis), mas também
a questao espiritual, por isso devemos dar mais atengao as coisas de Deus.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. A viagem a Comunidade de Ribanceira, Municipio de Sdo Roméo

2. Conhecer o Vereador Antbnio José

3. A reunido com o Vereador Berruga e com Rita.

Copyright © Todos os direitos reservados



JOSE

ROBERTO L
MARQUES DIARIO DE BORDO

AP . 1509001 21

COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que ainda temos pessoas de bem neste mundo. Pessoas que se preocupam com o
coletivo.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :31/03/2018

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

Porque além de ter encontrado um grande amigo, fiz diversas outras amizades no
Municipio de S&o Romao e Riachinho, no norte de Minas Gerais.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Eu teria sido um pouco mais objetivo e menos perfeccionista e chegado mais cedo em
casa, a ponto de ter encontrado com meu filho Mike no dia do aniversario dele (31/03).

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Dar maior atencéo a familia e aos familiares

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A familia é a nossa sustentacédo. Sao eles que estdo conosco nos momentos bons e
nos momentos ruins.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. As novas amizades feitas na zona rural de S4o Romao e Riachinho

2. O reencontro com meu amibo Ozimar

3. Ter conhecido o empresario e ex-vereador Vanderlan e sua histéria de lutas na saude e
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que precisamos valorizar mais a familia.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :01/04/2018

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

Devido ao fato de inaugurarmos, junto com nosso amigo Manoel do Barreiro, 0 campo de
futebol da comunidade.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria tido um pouco mais de aten¢do e nédo teria me confundido quanto ao horario da
reunido da Associacdo do Riacho Novo.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Ter mais atencdo com 0s compromissos agendados.

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Buscar uma maior proximidade com as pessoas que amamos.

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A busca por foco no trabalho e nas questdes prioritarias; ser mais amavel com as
pessoas e aproximar mais das pessoas, fara me sentir melhor e fara com que eu seja
uma pessoa melhor e com isso ajudar a fazer um mundo melhor. Cumprindo fielmente
minha agenda de compromissos, estarei de bem comigo e com as pessoas com as quais

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. A inauguracao do campo de futebol

2. o tempo livre na parte da tarde para me dedicar ao descanso e a familia

3. Poder ter ajudado Manoel do Barreiro resolver questdes relativas a administracéo de hc
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos a cada dia.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que é muito bom poder ajudar as pessoas. Vé-las felizes por algo que vocé fez ou
ajudou a fazer.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br




JOSE

ROBERTO L
MARQUES DIARIO DE BORDO

AP . 1509001 21

COACHING®

DIA  :02/04/2018

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

A segunda-feira foi um dia bom apesar de ter dormido menos do que gostaria; fiz uma
otima viagem de Januéria a Montes Claros; tive um dia de trabalho normal e com uma
boa produtividade; a noite me reuni com o Vereador Daniel Dias e tivemos uma conversa
muito interessante.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria levado o caroneiro Léo até a sua casa.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Busca por mais foco no trabalho

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A busca por foco no trabalho e nas questdes prioritarias; ser mais amavel com as
pessoas e aproximar mais das pessoas, fara me sentir melhor.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. A boa viagem de Januaria a Montes Claros

2. O dia produtivo de trabalho

3. Areunido com o Vereador Daniel Dias
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Foi um dia marcado por muitas acdes positivas e ao fazer o diario de bordo pude refletir
melhor sobre cada uma das acfes do dia anterior e com isso posso tentar fazer os meus
dias e a minha vida cada vez melhor.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :03/04/2018

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

A terca-feira foi excelente, tive uma étima noite de sono; vesti uma roupa que me fez
sentir bem; tive uma reunido muito produtiva com os vereadores de Mirabela Adriano e
Evandro; o meu dia no trabalho foi proveitoso.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Buscaria ter mais foco no trabalho.

3. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:
1. Busca por mais foco no trabalho

2. Melhor aproveitamento do tempo

3. Foco no que for prioridade

4. Ser mais amavel com as pessoas

5
6

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A busca por foco no trabalho e nas questdes prioritarias, bem como ser mais amavel
com as pessoas, fard me sentir melhor.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. A boa noite de sono

2. A reuni@o com os vereadores

3. O dia produtivo no trabalho
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu
sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Foi um dia marcado por muitas acdes positivas e ao fazer o diario de bordo pude refletir
melhor sobre cada uma das acdes do dia anterior.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :04/04/2018

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

Hoje comemoramos na PRM-Montes Claros os aniversariantes do més e a integracao
entre todos foi um momento maravilhoso.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

N&o permitiria que o S&o Paulo perdesse o jogo para o Atlético Paranaense, embora
saiba que as derrotas fazem parte da vida.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Busca por mais foco no trabalho

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Buscar uma maior proximidade com as pessoas que amamos.

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A busca por foco no trabalho e nas questdes prioritarias; ser mais amavel com as
pessoas e aproximar mais das pessoas, fara me sentir melhor e fara com que eu seja
uma pessoa melhor e com isso ajudar a fazer um mundo melhor.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Ter a oportunidade de amanhecer mais um dia

2. A celebragéo dos aniversariantes do més na PRM-MOC

3. Ter falado por telefone com a Cida, Vereadora do Quilombo de Paiol, no Municipio de C
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos a cada dia.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Conheci uma pessoa integra e de pensamentos alinhados com os meus, voltados para a
defesa dos mais pobres e de combate a corrupcédo. Mais uma guerreira para nossas
lutas.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  : 05/04/2018

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

Apesar da quinta-feira ter sido um dia dia muito atribulado e triste, em razdo das mortes
de Rita e do Sr. Hermégenes, o dia valeu a pena por ter me deslocado de Montes Claros
até Januaria, cerca de 350 km ida e volta, para estar junto de pessoas que eu gosto e
poder conforta-las em um momento tdo doloroso. Ademais, conheci o Sr. Cesario, dona

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria ido para Januéria mais cedo para poder ficar mais tempo com as pessoas que
gosto e que precisavam de mim naquele momento.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Busca por mais foco no trabalho

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Buscar uma maior proximidade com as pessoas que amamos.

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. A busca por foco no trabalho e nas questdes prioritarias; ser mais amavel com as
pessoas e aproximar mais das pessoas, fara me sentir melhor e fara com que eu seja
uma pessoa melhor.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. A boa viagem de Montes Claros - Januaria - Montes Claros

2. O apoio que pude dar as familias de Rita e do Sr. Hermdgenes

3. Areunido com o Joés e familia, assim como a reunido no Residencial Rio Cedro.
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu
me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me

tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos a cada dia.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

A volatilidade da vida, que precisamos viver a vida mais intensamente, com menos
rancor, odio e sentimentos negativos.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :06/04/2018

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

Conheci pessoas novas e ampliei 0 meu ciclo de amizades.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

N&o me recordo de nada neste dia que eu quisesse que fosse diferente.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Procurar me aproximar mais das pessoas

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. Fazer novos amigos nos torna pessoas melhores.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Reunidao com Edinaldo de Coracao de Jesus

2. Ter feito 3 novas amizades

3. Ter saido a noite com minha familia e amigos
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Senti 0 valor das amizades e poder estar mais perto da familia e amigos.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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COACHING®

DIA  :07/04/2018

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

Porque pude rever pessoas da comunidade de Vereda, que a muito tempo eu néo via.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria ido a casa do Sr. Antonio Cigano assim que cheguei a Comunidade de Vereda,
como demonstragdo de minha consideragao por ele.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Buscar reconhecer mais aquilo que as pessoas fizeram por mim no passado
. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. Ingratiddo é um sentimento abominavel, ao passo que o reconhecimento € um
sentimento louvavel.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Ter tirado a parte da manha do sabado para cuidar de mim.

2. Reencontro com varias pessoas na Comunidade de Vereda

3. Ter participado da gravacédo do DVD da Banda Swing do Chico
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COACHING®

MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que ainda existem pessoas que sabem reconhecer aquilo que fizeram por elas.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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DIA  :08/04/2018

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

Pelo entusiasmo da Comunidade do Lap&o com a questéo quilombola

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria aguardado para participar da entrega da premiacdo da final da Copa Titan.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Ser mais paciente

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. ter paciéncia € saber respeitar o limite e as deficiéncias do outro.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Participar da final da Copa Titan

2. Fazer reunido da Comunidade de Lapéo

3. Ter descansado a parte da tarde em razédo do adiamento de uma reuniao.
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MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Ver o comprometimento do Dr. Marconi com 0s eventos que realiza, assim como sua
fidelidade com as questdes politicas.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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DIA  :10/04/2018

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

Pela minha postura profissional diante dos acontecimentos.

2. Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de
hoje, o que vocé faria de diferente?

Teria dado mais oportunidade para os Servidores falarem mais na reuniéo.

. Seis acOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha:

. Ser um bom ouvinte

. Melhor aproveitamento do tempo

. Foco no que for prioridade

. Ser mais amavel com as pessoas

. Administrar melhor o tempo

. Fazer mais contatos telefénicos e pessoal com as pessoas que conheco

A Ul WN R W

3.1. Numa escala de 0 - 10, o quanto vocé acredita que essas acdes contribuirdo para um dia
produtivo amanha? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

9. para se ter uma argumentacdo bem fundamentada € preciso saber ouvir, por isso,
preciso exercitar mais a capacidade de ouvir todos os argumentos dos outros para
depois me posicionar.

4. GRATIDAO: Agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou
conquistas do dia de hoje. Podemos nomear essa acao como suas “béncaos diarias”.

1. Ter chegado cedo no trabalho e me antecipado a um problema

2. Ter tido a oportunidade de mostrar para os servidores a nossa proatividade na conduca
3. Ter conseguido as cépias do Estatuto e da Ata de eleicao do SINTRAPOSTOS.
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MEDITACAO DO PERDAO

1. Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu

me aceito do jeito que eu sou. Eu sou imperfeito, tenho consciéncia disso, mas preciso me
tornar uma pessoa melhor a cada dia.

2. Por todas as pessoas que nesse mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de
forma consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas.
Eu me desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que

sou. Eu sou uma pessoa do bem e capaz de perdoar a mim e a quem me fez mal.

3. Por todas as pessoas nesse mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
palavras, gestos ou emogodes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu
peco perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que eu

sou. Eu sou falivel, por isso errei, mas posso me policiar para errar menos.

5. Conclusdo / Aprendizados - Ouga sua Voz Interior

5.1. Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O
que vocé conclui do dia de hoje?

Que, embora eu néo seja perfeito, 0 meu trabalho como Coordenador foi posto a prova e
o resultado foi satisfatorio aos olhos das pessoas que participaram da reunido, uma vez
gue todas sairdo satisfeitas com as explicacdes e as providéncias adotadas diante de um
determinado episodio.

Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia.
Permitimo-nos dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos,
planejamos, agimos e agradecemos. Resta uma profunda paz interior, estado de relaxamento maior.

Esse € o quinto e ultimo passo do processo de Coaching, recapitulacao e desconexao.
Ao acalmar sua mente, baixar sua frequéncia para alfa e ouvir o seu coracdo, vocé pode refletir
profundamente sobre os quatro passos anteriores, sobre a completude da abundancia e
prosperidade, mais do que isso, pode aprender com a propria histéria, com os proprios atos, acertos
e desacertos ressignificados. Permita-se estar confortdvel e pronto para uma noite de sono
restauradora! Relaxamento, Meditacdo, Autotranse... BOA NOITE... DURMA EM PAZ!

Instituto Brasileiro de Coaching - IBC - www.ibccoaching.com.br
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Como criar relacionamento com o publico alvo

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: PSC

Data: 02/05/2018 19:24

Assunto: Como criar relacionamento com o publico alvo

5 dicas para Coach criar relacionamento
com publico alvo

Vocé ja ouviu falar em marketing de relacionamento? Essa € uma das principais formas de divulgagdo para
qualquer profissdo, mas é muito mais importante ainda para os coaches. Por isso, selecionei 5 dicas de
coaching para criar relacionamento com o seu publico alvo.

Mas, antes disso, deixa eu te explicar o que é marketing de relacionamento! Nés vivemos em um tempo
chamado de era da informacao. Isso significa que quem tem informacéo e transmite-as € quem tem mais
forca no mercado. Em meio a isso, vocé precisa construir um relacionamento com seu publico alvo e oferecer
informacao para se tornar uma autoridade no mercado e conquistar cada vez mais clientes.

Agora, vamos as dicas de coaching para construir relacionamento?

1 - Escreva para a internet

A primeira das dicas de coaching é extremamente importante pra vocé comeca a construir relacionamento
com o publico alvo. O marketing de relacionamento esta diretamente ligado a producdo de contetdo. Entao,
vocé precisa produzir conteddo para seu publico pra gerar relacionamento através da credibilidade.

Eu sei que disse pra escrever para a internet, mas, se ndo tiver muita habilidade para escrever, pode oferecer
conteudo através de videos, pequenos posts em redes sociais, webnarios e varias outras formas. Mas, essa é
uma das minhas principais dicas de coaching para construir relacionamento: produza contetdo pro publico

alvo.

2 - Participe de grupos nas redes sociais

Eu tenho certeza que vocé participa de varios grupos de discussao na internet, mas também tenho certeza
que esta desperdicando esforcos em pelo menos 80% desses grupos. Vamos supor que o seu foco de
atuacdo é emagrecimento. Entao, vocé precisa participar de grupos de emagrecimento, dieta, fitness etc.

Enquanto estiver participando ativamente de grupos especificos para coaches, mas nao estiver entre os
grupos do seu publico alvo, vocé, provavelmente, estara trocando figurinhas com seus companheiros de
profissdo e ndo construindo relacionamento. Entdo, esforce nas dicas de coaching que estou dando aqui nos
grupos corretos.

3 - Participe dos eventos sociais

Assim como uma das dicas de coaching pra construir relacionamento é participar de grupos nas redes
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sociais, uma outra dica é participar da vida social de seu publico na vida real. Participar dos eventos sociais,
circulos pessoais e estar sempre por perto no dia a dia é de extrema importancia para construir esse
relacionamento.

Quando vocé faz parte da vida dessas pessoas diariamente, estd deixando a sua marca pessoal fixada na
cabeca delas. Voltando ao exemplo do coach de emagrecimento, seria participar de eventos voltados para
esse publico, participar de feiras, semanarios etc.

4 - Faca novos contatos, mas mantenha os velhos

Uma das dicas de coaching para construir relacionamento que eu iria colocar neste texto é que vocé deve
sempre fazer novos contatos, mas existe um outro ponto bem importante: manter o relacionamento com os
antigos contatos.

Para fazer isso, € preciso estar sempre mantendo relacionamento com esses contatos que ja tem. Estar
sempre mandando e-mail, telefonar para saber como est4, pedir feedback e sempre atualizar esses contatos
sdo algumas das maneiras de manter os antigos contatos. Dessa forma, ao invés de sé conquistar novos
contatos, vocé estara aumentando sua lista.

5 — Use o feedback para melhorar o relacionamento

O feedback é o melhor amigo de qualquer profissional. Por isso, uma das dicas de coaching que sempre dou
para qualquer pessoa é: use o feedback para melhorar o seu relacionamento com cliente, publico alvo,
colegas de profissao etc.

Usar o feedback para construir esse relacionamento nao é apenas descobrir o que poderia melhorar em sua
comunicagdo, mas entender qual a opinido sobre o que vocé esta oferecendo e melhorar a qualidade diante
das percepc¢oes do feedback. Isso fortalece o relacionamento por mostrar que vocé esta entendendo as
opinides de seus clientes e sempre trabalhando para melhorar de acordo com esse feedback.

Voceé ja faz marketing de relacionamento?

Como eu disse no comeco, o marketing de relacionamento é extremamente importante atualmente. Vocé
precisa construir uma linha de comunicagdo para que seu publico reconheca a autoridade em vocé.

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Dicas na elaboracao de um plano de vida e carreira

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: PSC

Data: 02/05/2018 19:25

Assunto: Dicas na elaboracao de um plano de vida e carreira

7 Dicas para te ajudar na elaboracao de
um plano de vida e carreira

Pare para pensar na sua vida futuramente; vocé gostaria de trabalhar na mesma empresa que trabalha hoje?
Queria morar em outro lugar? Pretende ser promovido? Quer conhecer outros paises? Tudo na nossa vida,
nao acontece por acaso, por tras de toda acao, existe um planejamento.

Obviamente, nem sempre a nossa trajetdria caminha embasada por um roteiro, porém, a pessoa que define
metas e objetivos pessoais e profissionais, aumenta as chances de encontrar no final, o resultado desejado. E
para que isso de fato ocorra, € necessario muita disciplina e planejamento.

Alinhar seus objetivos os tornam mais realistas e permite que vocé trabalhe de forma mais eficaz para que
eles ocorram. Mas afinal, o que é planejar e qual a sua importancia? Com o planejamento, vocé consegue
prever, antecipar e realizar acOes futuras de forma eficiente, pois ele refere-se a criacdo de estratégias que
viabilizem o alcance de seus objetivos, tornando suas escolhas e decisdes mais claras.

Quando vocé planeja algo, vocé aproveita as oportunidades e se prepara quanto a eventuais ameagas e
problemas. Ou seja, o planejamento proporciona a vocé, o equilibrio da sua vida pessoal e profissional e
uma maior qualidade de vida.

Um planejamento de qualidade ainda garante:

Reflexdo sobre a sua vida;

Desenvolvimento do autoconhecimento;

Viabilizacdo de novas alternativas;

Reducao de desperdicio de tempo e esfor¢o desnecessario;
Comprovacao do que é prioridade.

Nesse sentido, realizar um plano de vida e carreira é fundamental para que vocé alcance resultados
extraordinarios. Conheca a seguir, dicas para elaborar um plano eficaz:

Analise o cenario

O primeiro passo é vocé analisar a sua situagdo atual. Onde vocé se encontra profissionalmente, como esta a
sua vida pessoal, sejam os aspectos, positivos ou negativos e o que vocé espera do futuro. Essa percepgao o
auxilia quanto a identificagdo de ameacas e oportunidades e o mantém focado.

Defina seus objetivos
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Visualize seus interesses em ambito pessoal e profissional e estipule metas concretas e realistas para que
vocé alcance aquilo que deseja. Reflita sobre as agdes que estdo ao seu alcance e comece a trabalhar com
base nas mesmas para que vocé se mantenha motivado.

Defina o tempo

Um plano de vida e carreira, pode ter diferentes durag¢des, tudo depende dos objetivos estipulados e do seu
empenho para realiza-los. Nesse sentido, defina o tempo, etapas e prazos para a finalizacdo do plano. Dessa
forma, fica mais facil avaliar seus avangos e possiveis obstaculos. Para que todo o processo flua
positivamente, tente quebrar o plano em metas de curto prazo.

Encontre a sua motivacao

Qualquer atividade, por mais simples que seja, precisa de motivacdo. Quando tal habilidade é presente em
nossas vidas, nds realizamos as coisas com animo e entusiasmo. Portanto, identifique qual é a sua motivagdo
e realize seu plano de vida e carreira com base na mesma.

Faca uma autoavaliacao

Reflita sobre as suas habilidades e competéncias, sejam elas pessoais ou profissionais, no que vocé se
destaca, quais caracteristicas te ajudaram a crescer, se seu comportamento é adequado, quais sdo os seus
valores, seus pontos de melhoria e suas limitagdes, e entdo, planeje as aces para o seu desenvolvimento e
aprimoramento.

Faca contatos

Invista nos seus relacionamentos, isso engloba os colegas de trabalho, seus vizinhos, sua familia, seus amigos
etc. Desenvolver networking garante a vocé, conhecimento, experiéncia e novas oportunidades, além de
influenciar positivamente na sua imagem.

Acompanhe o seu plano

Durante o desenvolvimento do plano de vida e carreira, € completamente normal que em algum momento,
vocé precise fazer ajustes, pois a nossa vida e a nossa carreira sao flexiveis. Por isso, monitore o seu plano e
faca as mudancgas necessarias para que ele seja de fato concluido.

Para a realizagcdo de um plano de vida e carreira, é necessario que antes de mais nada, a pessoa tenha
disciplina e determinacao para concretiza-lo. O Coaching é uma metodologia capaz de auxiliar todo o
processo e potencializar ainda mais os resultados que vocé deseja, visto que ele desenvolve seu
autoconhecimento, permite que vocé identifique suas motivagdes, crengas, valores, comportamentos e
limitagOes e assim, o norteia quanto as a¢des mais adequadas para a realizagdo do seu plano de vida e
carreira.

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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Manoel Monteiro (PR.MG) - 10 Dicas para mudar seus habitos

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: psc-incompany-mpfdf-04@googlegroups.com
Data: 30/04/2018 14:39

Assunto: 10 Dicas para mudar seus habitos

Qualidade de vida é tudo para nos, especialmente nos dias de hoje. Por isso compartilho 10 dicas para
mudar habitos, que eu ja estou procurando colocar em pratica.

10 Dicas de coaching para mudar de
habitos

1. Organize-se

Ter seus materiais organizados faz toda a diferencga! Além de poupar tempo, vocé identifica de cara tudo o
que tem e o que precisa, para ndo fazer desperdicios. A regra também vale para pastas no computador,
agenda pessoal, guarda-roupas e etc.

2. Alimente-se melhor

Ter uma alimentacao saudavel é dica antiga, mas nem todo mundo segue. Refei¢cbes saudaveis e
balanceadas fazem bem para o corpo e a mente. Vocé terd mais energia, evitara varias doengas e conseguira
se concentrar mais nas tarefas do dia a dia.

3. Seja mais aberto e receptivo

Conheca as pessoas que estdo ao seu redor e fazem parte de sua rotina, seja em casa ou no trabalho. Dessa
maneira, 0 ambiente se torna mais agradavel e produtivo.

4. Crie metas

Saiba identificar as coisas que vocé quer e precisa conseguir. Com o objetivo claro, trace metas, passo a
passo, que te ajudardo a chegar onde deseja.

5. Administre seu tempo

Ter horarios e saber administra-los te poupa seu estresse, trabalho duplicado, te ajuda a definir prioridades
e ter controle sobre o seu dia.

6. Separe tempo para lazer

Trabalhar e desenvolver suas habilidades é importante, mas a vida ndo acontece s6 dentro do escritorio. Saia
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com sua familia, conheca sua cidade, leia livros inspiradores. Uma mente tranquila te motivara a cumprir
todo o resto.

7. Aprenda a ouvir

Durante nossa vida sempre escutamos “temos dois ouvidos e uma boca, pois devemos ouvir mais do que
falar”, e isso é verdade. Ouvir é mais do que escutar. Ouca com atencao tudo o que as pessoas dizem para
VOC§, seja no ambito familiar ou profissional.

8. Seja proativo

Nao espere ordens para realizar tarefas. Isso nao significa passar por cima dos seus
superiores, mas reconhecer o que precisa ser feito e fazer, ndo ficar parado no canto esperando alguém te
pedir algo.

9. Evite ocio e distracoes

N3o confunda com descanso. Ocio e distracdes atrapalham o seu dia a dia e te fazem perder tempo. Tenha
foco.

10. Seja positivo

Tenha pensamentos e atitudes positivas e motivadoras e procure influenciar as pessoas ao seu redor a
fazerem o mesmo.

Independentemente do momento, quanto mais cedo vocé mudar seus habitos, mais rapidos serdo os
resultados positivos em sua vida. Aproveite as oportunidades e ndo tenha medo de mudancas, elas sao
essenciais para evoluir.

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Autoavaliacao

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: psc-incompany-mpfdf-04@googlegroups.com
Data: 02/05/2018 18:59

Assunto: Autoavaliacdo

Autoavaliar-se consiste em um exercicio ideal para crescimento e evolucao, pois nos permite conhecer mais
de n6s mesmos. A matéria abaixo aborda o assunto.

Autoavaliacao: o que é, para que serve e
como fazer?

Vocé sabia que a autoavaliacao tem um papel importantissimo para o seu
desenvolvimento profissional e até mesmo pessoal?

A autoavaliagdo é uma ferramenta valiosa para todas as pessoas que desejam crescer e evoluir.

A avaliacao é uma habilidade que desenvolvemos ainda criancas. Adquirimos a habilidade de pensar
criticamente e tomar decisdes sobre pessoas, caracteristicas, coisas e situagoes.

Entretanto, existe um tipo de avaliacdo que é normalmente mais demorado — e mais dificil — de desenvolver:
a autoavaliacao.

Apesar da grande maioria das pessoas tem dificuldade em olhar criticamente para as proprias caracteristicas,
esse € um exercicio de extrema importancia. Em especial para aqueles que ndo querem estagnar na vida.

Quer entender como o coaching pode te ajudar nessa jornada? Leia esse artigo onde Villela da Matta
esclarece o papel do coach para o Jornal Destak.

O autoconhecimento é uma ferramenta de transformacao.

Quando um individuo entende quais sdo suas potencialidades e em quais habilidades deve trabalhar, é
muito mais facil avancar. Os caminhos até seus objetivos ficam muito mais claros, e é possivel adaptar-se
de maneira mais dindmica aos obstaculos encontrados.

Nesse artigo, vocé vai entender melhor o que é a autoavaliacdo e como vocé pode aplica-la para alavancar
0 seu progresso.

Essa é uma técnica muito aplicavel ao mundo profissional, mas vocé também pode aproveitar essa
habilidade para promover o desenvolvimento pessoal e a automelhora.
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Continue lendo e descubra como fazer a autoavaliacdo de maneira eficiente!

O que a autoavaliacao?

A autoavaliacao é um exercicio de reflexao fundamental para todas as pessoas. E ela se aplica a todas as
facetas da nossa vida: desde a profissional até a social e pessoal. Saber avaliar-se é uma habilidade
enriquecedora, porém muito dificil.

O olhar critico para si é pouco incentivado pela nossa sociedade. Quando &, ele normalmente vem carregado
de pensamentos negativos e atitudes conformistas. Nado se trata de ser duro consigo mesmo, se trata de
encontrar e reconhecer seus defeitos para entender como vocé pode melhorar.

Na autoavaliagdo, vocé também deve encontrar pontos positivos: eles sdo importantes, ndo apenas para
sua autoestima. Na maioria das vezes, suas qualidades oferecem um caminho mais facil para superar seus
defeitos. Veja um exemplo:

"A., apés praticar a autoavaliagéo, concluiu que um de seus pontos fracos é a falta de pontualidade. No
entanto, um de seus pontos fortes é capacidade de automotivacdo. A., entdo, pode usar esse talento para se
manter motivado e disciplinado durante o processo de mudanca dos habitos que causam atrasos.”

Nos treinamentos de coaching, certamente a autoavaliacdo é um dos mais importantes aprendizados.
Lembre-se que, para ajudar alguém, é preciso antes se conhecer e entender suas potencialidades.

Que tipo de pensamentos evitar para garantir a eficiéncia da autoavaliagéo

E preciso tomar cuidado para que a autoavaliacdo ndo se torne uma punicdo. O objetivo desse exercicio esta
bem longe de ser acusativo e duro consigo mesmo. A ideia é conseguir refletir sobre seus pensamentos,
sentimentos, acoes e habilidades de maneira verdadeiramente critica.

Pensar criticamente significa avaliar baseado em fatos, reconhecer pontos positivos e negativos e
procurar colher o maximo de informagdes possiveis sobre um assunto antes de chegar a uma decisao.

Na autoavaliagdo, ndo deve ser diferente. Veja alguns padrdes de pensamentos toxicos que vocé deve evitar
enquanto realiza a autoavaliacdo:

Posso ser X, mas acontece que...”: procure ndo encontrar justificativas para seus pontos fracos. E muito
comum ouvir pessoas falando coisas como “ndo tenho problemas para trabalhar em equipe, as pessoas que
sdo irritantes.” ou até mesmo “posso até ser irritado, mas frequentemente me provocam”. Se vocé identificou
um habito ou comportamento que atrapalha o seu crescimento, o primeiro passo para melhorar é assumir
e procurar solucdes focadas em vocé.

e "Tenho problema x, mas isso é de familia...”: a naturalizacdo das caracteristicas e habitos negativos
é outro problema frequente. Pessoas que pensam assim estdo escolhendo ndo mudar. Por exemplo:
“sou bem explosivo, mas é que toda minha familia é assim, sempre foi.” implica que ser explosivo é
uma caracteristica de nascenca que ndo pode ser alterada. Isso ndo passa de um pensamento
limitador: E possivel desenvolver novas habilidades, habitos e comportamentos. Livre-se dos
padroes de pensamento que te impedem de crescer.
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o "Esse defeito é horrivel e me torna uma ma pessoa”: Nenhuma caracteristica Unica define a
personalidade, e muito menos o carater de uma pessoa. Quando vocé transforma a autoavaliacdo em
uma oportunidade para atacar a si mesmo, ela perdeu seu sentido. Evite os extremismos e lembre-se
que todo comportamento pode ser mudado.

Para que a autoavaliacdo pode ser usada?

Um dos usos mais frequentes da autoavaliagdo é no ambito profissional. Essa é uma ferramenta
extremamente util para aqueles que desejam avancgar na sua carreira, melhorar seus relacionamentos
profissionais ou até mesmo refinar suas habilidades.

No entanto, essa esta longe de ser a Unica aplicacdo da autoavaliacdo. Confira algumas situa¢des onde esse
exercicio pode te trazer beneficios:

Andlise de desempenho na carreira;

Avanco na carreira;

Automelhora e anélise dos préprios valores;

Acompanhamento do seu progresso e mudanca;

Desenvolvimento da autonomia e responsabilidade junto a criancas e adolescentes;
Andlise e melhoria no desempenho escolar ou académico;

Reflexdao e meditacao;

Melhorias nos relacionamentos profissionais e pessoais;

Maior harmonia nos ambientes que frequenta, como profissional ou familiar;
Melhorias e avangos nos treinos para atletas de alto desempenho;
Acompanhamento de processos de reeducacdo alimentar, perda ou ganho de peso;
Acompanhamento de progresso em processos terapéuticos;

E muitas outras situagoes.

Olhar para si é fundamental para qualquer tipo de mudanca, transformacdo e melhoria, em qualquer setor
da sua vida. Embora possa ser dificil comecar, esse é um exercicio necessario. E uma boa noticia: com o
tempo, o processo fica muito mais simples e se torna natural!

Beneficios da autoavaliacao profissional

A autoavaliacdo é um exercicio que oferece apenas consequéncias positivas. Os beneficios sdo muitos, e
estdo distribuidos por todos os setores da vida. O autoconhecimento é uma ferramenta poderosa: ele é
capaz de possibilitar verdadeiras transformacdes.

Para sua carreira, a autoavaliacao certamente fara toda a diferenga. Adquirir essa habilidade, além de te
beneficiar em todos os setores da vida, também te coloca na frente.

E muito comum que os setores de Recursos Humanos pecam para que os funcionarios realizem a
autoavaliacdo periodicamente. Demonstrar a capacidade de fazer uma avaliacao sincera e realista sobre
seu desempenho conta muitos pontos a seu favor.

Confira alguns beneficios de praticar a autoavaliacao profissional:

Maior autoconhecimento;

e Possibilidade de destacar suas qualidades e melhorar sua imagem profissional;
Entender como melhor tomar decisées, baseado nos pontos que vocé ainda precisa melhorar e
naquilo que faz bem;
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e Encontrar cargos e empresas que estejam mais alinhadas com o seu perfil atual e planos para o
futuro;

e Identificacdo de pontos fracos, que devem ser trabalhados e de meios para soluciona-los com
apenas um exercicio;
Conhecimento do seu desempenho atual e maior possibilidade de definir metas realisticas;

e Demonstracdo e desenvolvimento de inteligéncia emocional e intrapessoal, caracteristicas
extremamente valorizadas no mercado atual;

e Planejar com maior clareza o futuro da sua carreira;
Entender com mais realismo as agdes necessarias para alcancar seus objetivos.

Como fazer uma autoavaliacao?

Agora vocé ja sabe o que é a autoavaliacdo e por que esse exercicio é tdo importante, é hora de colocar as
mé&os na massa e comecar a desenvolver essa competéncia.

Para isso, vamos estabelecer algumas regras e diretrizes. Confira:

e Seja sincero. Essa é, sem duvida, a regra mais importante da autoavaliagdo. Mentir para si mesmo tira
o propésito do exercicio e ndo vai te levar a lugar nenhum. O objetivo deve ser ter um panorama
realista do seu desempenho atual e encontrar pontos de melhoria que podem gerar mudancas.

e Treine e nao desista. Pode demorar um tempo para pegar o jeito da autoavaliacao, principalmente
se vocé nunca fez um reflexdo desse tipo antes. Persista e nunca desista: o processo se torna natural e
fica muito mais facil com o treino.

e Nao existem perguntas faceis. Quando estamos pensando sobre nés mesmos, a maioria das
perguntas é dificil de responder e requer introspeccdo. Mas ndo se preocupe: se as perguntas estdo
dificeis, vocé esta indo pelo caminho certo.

e Avaliar, e nao julgar. Avaliar é muito diferente de julgar ou acusar. Um exercicio que ajuda muito se
vocé ainda tem dificuldades com confianca e autoestima é o da autoempatia: imagine que vocé esta
explicando para um amigo muito querido quais sdo os pontos fortes e fracos dele. Se vocé nao falaria
com esse amigo da forma que vocé esta falando com vocé mesmo, repense.

e Verifique fatos. Para nao se perder no imaginativo ou criar qualidades e defeitos, é preciso se ater
aos fatos. Entdo, justifique todas as suas conclusdes com situacdes e outros tipos de provas.

Vocé esta pronto para comecar!

Pensando sobre si

A autoavaliacdo, apesar de precisar de treino, ndo tem nenhum segredo. A ideia é pensar sobre si, refletindo
profundamente e com sinceridade. Confira algumas perguntas que podem te ajudar a iniciar esse habito:

O que eu faco de melhor?

Quais sdo minhas melhores caracteristicas?

Quais sdo as habilidades mais Gteis para minha carreira que possuo?
Quais sao as habilidades que mais me agradam (relacionadas ou ndo a carreira)?
Quais sao meus pontos fortes?

Por que eu considero esses os meus pontos fortes?

Como posso usar esses pontos fortes na minha carreira?

Como me relaciono com as outras pessoas?

Tenho assumido a responsabilidade pelas minhas falhas?

Tenho reconhecido meus sucessos e progresso?

Quais sdo minhas maiores dificuldades no dia a dia?

Quais considero meus pontos fracos?

Por que considero esses os meus pontos fracos?
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Como meus pontos fracos impactam na minha capacidade de crescer?

Posso utilizar algum dos meus pontos fortes para compensar essas dificuldades?

Existem oportunidades onde meus pontos fortes sejam melhor aproveitados?

Existem oportunidades onde meus pontos fracos tenham menos impacto?

O que eu gostaria de mudar em mim mesmo?

Como posso comecar essa mudanca utilizando meus pontos fortes?

Quais sdo os meus préoximos objetivos?

Existem habilidades que eu ndo possuo e preciso desenvolver para alcancar esse objetivo?
Qual serd minha estratégia para adquirir essas novas competéncias?

Se vocé ja fez uma avaliacdo semelhante antes, inclua também esses tépicos na sua reflexdo:

Como eu progredi desde a minha Ultima reflexao?

Eu me dei crédito suficiente pelo meu progresso?

Existem oportunidades mais adequadas para minha nova situacao?
Meus pontos fortes e fracos continuam os mesmos?

Eu consegui aplicar as estratégias de melhoria que criei?

Se ndo consegui, por que e como posso adapta-las?

Analise Swot aplicada a autoavaliacao

A anadlise Swot é uma ferramenta de gestdo utilizada muito frequentemente. O termo SWOT é um acrénimo
para Strenghts (forcas), Weaknesses (fraquezas), Opportunities (oportunidades) e Threats (Ameagas).

Essa é uma opcdo poderosa para avaliar processos, mas também pode ser aplicada no desenvolvimento
pessoal. Em especial, na autoavaliacéo.

Essa ferramenta pode ser uma 6tima forma para se acostumar com a reflexdo sobre si. Vocé pode notar que
cada uma das palavras dessa sigla engloba algumas das perguntas sugeridas no tépico anterior.

Vamos explorar um pouco melhor o SWOT:

e Strenghts (forcas): Sdo suas aptiddes, habilidades e caracteristicas que podem te ajudar a alcancar
suas metas.
Exemplos de forgas: Formacao académica, resiliéncia, boa comunicacdo
o Weaknesses (fraquezas): Sdo pontos que vocé precisa — e pode — melhorar ou modificar.
Exemplos de fraquezas: Timidez, baixa autoestima, falta de experiéncia na area
e Opportunities (oportunidades): Sdo circunstancias que estdo além do seu controle, mas que quando
identificadas e aproveitadas podem ser aliadas as forcas para impulsionar seus objetivos.
Exemplos de oportunidades: Indicagdes, mercado de trabalho aquecido, conferéncias para networking
o Threats (Ameacas): Sdo situacdes fora do seu controle que podem potencializar suas fraquezas e
impedir seu avancgo.
Exemplos de ameacas: Concorréncia elevada, falta de dominio de um idioma.

Apos identificar esses fatores, é necessario analisar as informagdes da maneira cruzada para decidir seu
plano de acdo. Uma das estratégias é usar o esquema 5W2H:

What: O que precisa ser feito?

Who: Quem o farad?

When: Quando sera feito?

Where: Onde sera feito?

How: Como sera feito?

How much: Quanto vai custar? (Também relativo a investimentos como tempo e esforco)
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Se quiser aprender mais sobre essa e outras ferramentas, leia também esse outro post.

Como se comportar em uma autoavaliacao profissional?

Todas essas instrucdes cobrem o que vocé precisa fazer para realizar a autoavaliagdo sozinho.

Mas quando o pedido desse exercicio vem de outra pessoa — um chefe ou do RH, por exemplo, a coisa pode
se tornar mais complexa. Como se comportar? E o que escrever?

N&o se preocupe: no geral, o conceito nao é muito diferente. Vocé precisara ser sincero, realista e se ater aos
fatos, assim como na autoavaliagao feita de maneira particular.

Confira algumas dicas sobre como se comportar nessa situacao:

e Seja sincero e auténtico

o Identifique seus pontos fracos, mas sempre acompanhe o pensamento com o que vocé planeja
fazer — e esta fazendo — para melhorar
Nao tenha medo de destacar seus pontos fortes, mas procure tomar cuidado com o egocentrismo.

e Assuma responsabilidades pelos seus erros
Nao culpe outros profissionais e nem fale das caracteristicas de outras pessoas (principalmente
negativas). Lembre-se: essa é uma reflexao sobre vocé.

e Seja positivo. Procure ndo cair na armadilha de se subestimar. Questione-se e demonstre vontade de
melhorar e progredir, sem deixar de se dar crédito por aquilo que vocé ja conquistou.

o Mantenha-se sereno. Pratique conversar sobre suas caracteristicas, pontos fortes e falhas para ndo
ser surpreendido com reagdes que vocé ndo pode controlar como: gaguejar, suar excessivamente ou
ter os famosos “brancos”. Falar sobre si é dificil: treine.

20 perguntas para escrever uma autoavaliagao profissional

Vocé precisa entregar uma autoavaliagdo escrita? Ndo precisa entrar em panico! Basta seguir essa lista de
perguntas. Evite, no entanto, escrever esse documento no formato de questionario. Prefira elaborar um texto
com suas respostas. Confira:

1. Quais meus pontos fortes?
2. Por que considero estes meus pontos fortes?
3. Quais exemplos concretos posso apresentar sobre essas forcas?
4. Como essas forcas podem colaborar com o crescimento da empresa?
5. Quais meus pontos fracos?
6. Por que considero estes meus pontos fracos?
7. Que tarefas do meu dia a dia sao afetadas por isso?
8. Como posso trabalhar meus pontos fracos melhorar meu desempenho no trabalho?
9. Como a empresa pode me auxiliar no desenvolvimento desses pontos fracos?
10. Existe alguma oportunidade para a empresa na qual meus pontos fortes poderiam ser melhor

aproveitados?

11. Existe alguma fungao que eu desempenharia melhor se resolvesse meus pontos fracos?

12. Existe alguma ameaca ou crise que meus pontos fortes podem ajudar a resolver?

13. Quais de meus pontos fracos precisam ser melhorados para que eu possa auxiliar nessa solu¢do com
eficiéncia?
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14. Quais iniciativas eu posso tomar para contribuir mais no futuro?

15. O que eu espero dessa empresa e cargo, considerando meu desenvolvimento pessoal e
profissional?

16. Existem habilidades e competéncias técnicas (certificacdes e formacdes) que eu possa buscar que
seriam benéficos para a empresa?

17. Onde quero estar daqui a 1 ano?

18. Edaquia 5 anos?

19. Qual é meu plano de carreira?

20. O que estou fazendo para alcangar essas metas?

Conclusao

A autoavaliacdo é uma ferramenta extremamente valiosa, que nado deve ser subestimada.

Através dela, é possivel se conhecer melhor, identificar suas potencialidades e aprender como trabalhar seus
pontos fracos. Os beneficios desse exercicio podem ser observados em todos os ambitos da vida: pessoal,
profissional e social.

O curso em coaching é capaz de te ajudar a adquirir essas e muitas outras habilidades importantes para seu
desenvolvimento e evolugdo! Conheca nossas formacdes e dé inicio a mudanca.

Além de aproveitar os métodos utilizados para sua vida e carreira, vocé podera inspirar outras pessoas a
crescerem também!

Quer saber mais sobre o universo do coaching? Leia também esses outros artigos no blog:
e Diagrama de Ishikawa: Guia Completo Passo a Passo

e O que é o Life Coaching: Um gquia completo sobre o coaching de vida
e Flora Victoria e a Psicologia Positiva na Revista Veja desta semanal!

E vocé, ja fez uma autoavaliagdo? Conte nos comentarios quais sdo as principais perguntas para vocé, e ndo
deixe de perguntar se ficou com alguma duvida!l

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Autorresponsabilidade

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: psc-incompany-mpfdf-04@googlegroups.com
Data: 02/05/2018 19:05

Assunto: Autorresponsabilidade

Eis aqui um assunto dificil de ser enfrentado por muitas pessoas, todavia, quando encontramos alguém que
se autorresponsabiliza pelo que ndo deu certo, sabemos que estamos diante de uma pessoa diferenciada.

Autorresponsabilidade: o que é,
significado e como ter

Vocé sabia que a autorresponsabilidade pode te ajudar a lidar melhor com as
frustracOes da sua vida?

A autorresponsabilidade é uma habilidade extremamente importante. E o melhor: ela pode ser aprendidal

Se vocé é uma pessoa observadora, ja deve ter percebido a tendéncia que a maioria das pessoas possuem
de transferir a culpa.

Essa é uma agdo tdo comum em nossa sociedade, que a maioria de nos faz isso sem perceber. A verdade é
que é muito dificil assumir a responsabilidade por tudo aquilo que acontece conosco, sejam esses
acontecimentos positivos ou negativos.

Quer aprender mais sobre como usar o coaching para se desenvolver? Aprenda a estimular sua
autoconfianca com esse outro artigo!

Culpar eventos que ndo estao sob seu controle ou outras pessoas, no entanto, ndo ajuda. Na maioria das
vezes, esse ato ndo ajuda a amenizar a frustracdo com o fracasso, nem a melhorar a situacao.

Veja alguns exemplos de situagdes comuns de transferéncia de culpa:

e "Eu ndo teria esquecido sobre esse compromisso se as pessoas ndo me sobrecarregassem tanto com
tarefas!”

"Eu chego atrasado com frequéncia por que moro muito longe, e pego muito transito até aqui!.”
"Mas se vocé tivesse enviado uma mensagem me lembrando, eu teria trazido o material.”

“Eu ndo sou explosivo demais, as outras pessoas me provocam!”

“Eu teria feito o relatério, mas ninguém me enviou o modelo e instrucdes.”

Note que, em nenhuma das situagdes, transferir a culpa solucionou o problema. Enquanto isso, assumir a
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responsabilidade pelos aspectos da sua vida talvez pudesse surtir um efeito melhor.
A seguir, vocé encontra tudo o que precisa saber sobre a autorresponsabilidade.

Comecaremos explicando do que se trata esse conceito, e entado falaremos sobre como vocé pode aplica-lo
para avancar na carreira e se desenvolver melhor também nos outros setores da vida! continue lendo e
confira.

O que é autorresponsabilidade

Autorresponsabilidade ¢ a capacidade de atribuir unicamente para si a responsabilidade sobre aquilo que
acontece em sua vida, seja positivo ou negativo.

Essa é uma habilidade que pode ser desenvolvida, mas que exige treino e dedicacdo. Estamos muito
acostumados a transferir a culpa, em especial quando falhamos de alguma maneira. A verdade é que essa é
uma posi¢cdo cdmoda, facil de ser mantida.

Como tudo que é confortavel, no entanto, essa ndo é uma postura construtiva. Ao transferir a culpa, vocé
sempre estara abrindo mao de algo a mais: de controle.

Quando vocé pratica a autorresponsabilidade, traz para si o controle sobre os eventos da sua vida. Afinal, se
vocé é o responsavel pelas situagoes, vocé pode mudar os resultados que esta conseguindo através
das suas acoes.

Sem autorresponsabilidade, serd impossivel mudar a sua vida.

Afinal, como vocé pode alterar uma caracteristica se a atribui frequentemente a agentes externos? O
primeiro passo para mudar, é entender que as suas a¢es definem o que acontece na sua vida. Esse controle
pertence a vocé. E isso traz consigo responsabilidades.

Veja as frases do topico anterior, repensadas:
"Eu ndo teria esquecido sobre esse compromisso se EU organizasse melhor a distribuicio do meu tempo”

e "Eu chego atrasado com frequéncia por que EU nao tenho levado em consideracao o tempo que
passarei no transito.”

e "Eu teria trazido o material que foi requisitado se EU me organizasse para isso ou fizesse uma
anotacao para nao esquecer.”

e "Eu ndo seria explosivo demais se EU aprendesse como modular minhas emocoes e reacoes as
frustracoes do dia a dia.”

e "Eu teria feito o relatdrio se EU insistisse para que me enviassem os materiais necessarios.”

Se a responsabilidade € sua, o controle é seu

O primeiro passo para desenvolver a autorresponsabilidade é perceber que, embora vocé nao possa
controlar as outras pessoas e nem o seu ambiente, vocé pode controlar suas a¢ées.

Da mesma forma, vocé pode ndo conseguir controlar sentimentos e emogdes negativos, como raiva,
frustracdo e desanimo. Mas vocé pode controlar como reage a eles.

Entender essa possibilidade de controle vai abrir os seus olhos para uma nova perspectiva: Agindo de
maneira assertiva, positiva e responsavel, vocé podera ir muito mais longe.
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Isso ndo é dizer que todos os fatores externos devem ser ignorados. Eles influenciam muito na formacao da
sua personalidade. No entanto, condigdes ambientais e as acdes de outras pessoas ndo devem te definir de
maneira absoluta: fazer isso cabe apenas a vocé.

Quer aprender um exercicio simples e extremamente eficaz que juntamente com trés fundamentos
essenciais fara vocé alcancar maiores resultados em sua vida? Entao confira o video abaixo:

Empoderador, porém assustador

Perceber que o controle da sua vida esta nas suas maos pode ser muito motivador. Afinal, vocé pode
mudar os habitos que nao te agradam ou que ndo sdo construtivos, superar obstaculos enormes e alcancar
0s seus sonhos.

No entanto, essa perspectiva também pode ser incrivelmente assustadora.
Quando vocé adquire essa perspectiva, precisara aprender como lidar com as consequéncias dos seus atos,

com as suas falhas e com seus fracassos. E tudo isso sem perder a autoestima e a confianca em si. Ndo é
uma tarefa pequena.

Apesar de ser dificil, ndo é impossivel. O coaching pode te ajudar nessa jornada, desenvolvendo novas
habilidades e recursos, melhorando seu conhecimento de si e te apresentando métodos e ferramentas
para lidar melhor com a autorresponsabilidade.

Conheca nossos cursos e comece hoje mesmo essa transformacao!

Crescer exige sair da sua zona de conforto. A acao para a mudancga nunca é facil — é muito mais simples
transferir a culpa, e o controle, para aquilo que ndo podemos mudar. No entanto, vocé deve se perguntar:

"Quero mesmo deixar que a minha vida inteira seja controlada pelas ac¢bes dos outros?”

Se vocé quer tomar as rédeas do seu destino, o primeiro passo é a autorresponsabilidade. Ela pode ser
desconfortavel, mas é através dela que vocé se proporciona a oportunidade de mudar sua vida.

auto responsabilidade no trabalho

Cada vez mais empresas procuram pela habilidade de auto responsabilidade nos profissionais que
contratam. O motivo é justamente o que estavamos discutindo até agora: pessoas que transferem a culpa
ndo promovem solucdes.

As organizacOes precisam de colaboradores proativos e capazes de solucionar problemas, inovar e entregar
resultados. Pessoas que nao trabalham para desenvolver a autorresponsabilidade sdo o exato oposto desse
perfil.

No lugar de contribuicoes significativas e evolucao constante, uma pessoa que nao se responsabiliza
pelos seus atos causara:

Conflitos desnecessarios;
Perda na produtividade;
Mal-estar entre as equipes;
Problemas de comunicacao;
Ambiente tenso.
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Nao é de se espantar que empresarios e gestores queiram esse tipo de profissional bem longe de suas
empresas.

Enquanto um colaborador com autorresponsabilidade contribui e cresce junto com a organizacao, aquele
que transfere a culpa puxa a equipe toda para baixo.

Autorresponsabilidade para a psicologia

Diversas vertentes da psicologia aplicam o desenvolvimento da autorresponsabilidade como ferramenta
terapéutica.

Isso porque parte-se do principio de que ninguém pode realizar as mudancas que vocé espera na sua
vida além de vocé mesmo. A Psicologia Positiva especialmente, uma das vertentes cientificas nas quais o
coaching se inspira.

E importantissimo, em processo terapéutico, apropriar-se do controle e responsabilidade pelos
acontecimentos da sua vida.

Sem isso, é impossivel abandonar habitos improdutivos ou adotar uma nova perspectiva. Se vocé acredita
que tudo de ruim que acontece com vocé é culpa dos outros, como entdo é possivel mudar, sendo que
vocé tem controle, apenas, sobre suas agoes?

Autorresponsabilidade x Culpa

A autorresponsabilidade, no entanto, ndo deve ser confundida com culpa. A proposta ndo é que vocé gere
ataques e pensamentos negativos sobre as suas a¢oes e habitos.

E preciso aprender a reconhecer suas falhas e defeitos sem deixar que isso afete sua autoestima e
confiancga. Para isso, veja algumas dicas que te impedirdo de cair nessa armadilha ao desenvolver a
autorresponsabilidade:

e Entenda que é possivel mudar. Nada em nossas personalidades e comportamentos esta escrito em
pedra. Nao nascemos de um jeito ou de outro. Habilidades, comportamentos e habitos podem ser
mudados e aprendidos. Basta ter dedicacdo e encontrar os recursos e métodos corretos para fazé-lo.

e Entenda que remoer seus erros nao te leva a lugar nenhum. Autorresponsabilidade também é
saber assumir os erros e seguir em frente. Eles devem ser vistos como aprendizados, e ndo defeitos
fatais. Errar, hora ou outra, é inevitavel: A pessoa de sucesso muda e ndo persiste no erro.

¢ Nao transforme seus erros em ataques pessoais. Vocé ndo é “uma ma pessoa”, “inutil” e muito
menos "burro” por ter errado. Tire essas palavras do seu vocabulario. E inevitavel falhar as vezes. O
que define ndo é a falha, mas como vocé lida com ela.

e Nao se culpe por acontecimentos ruins. Lembre-se: Vocé ndo possui controle sobre as acdes de
outras pessoas e nem sobre certos acontecimentos. Ter autorresponsabilidade ndo significa assumir
para si a culpa de tudo. Por exemplo, imagine que um colega de trabalho seja abrasivo e ofensivo
com vocé, e isso te cause desconforto no ambiente de trabalho. A culpa disso ndo é sua. Mas ao invés
de se queixar, vocé pode escolher mudar a forma como vocé lida com a situacdo: afastar-se dele,
conversar abertamente sobre o desconforto ou até mesmo recorrer aos Recursos Humanos. Isso é
auto responsabilidade.

Vantagens da autorresponsabilidade

Vocé ja deve ter percebido que ser responsavel pelos proprios atos ndo é uma tarefa facil.
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Quando vocé assume essa posi¢do, ndo podera mais arrumar desculpas ou transferir a culpa sem nenhum
peso na consciéncia, como provavelmente faria antes.

Agora que vocé sabe que é o Unico responsavel pelo que acontece na sua vida, vocé precisa partir para a
acao.

Apesar de ser dificil desenvolver essa habilidade, ela trara muitos beneficios para sua vida pessoal e
profissional. Reflita sobre essa frase de Sigmund Freud:

"A maioria das pessoas nGo quer realmente a liberdade, pois liberdade envolve responsabilidade, e a maioria
das pessoas tem medo de responsabilidade.”

Ou seja, a partir do momento que vocé assume o peso da responsabilidade pelos seus atos, perspectivas e
reacdes, vocé se torna uma pessoa mais livre.

Isso porque esta trazendo para si o controle de tudo que acontece com vocé. Em outras palavras, vocé ndo
pode controlar as cartas que recebe, mas pode controlar como as joga.

Entender que vocé pode construir seu préprio destino, sem se culpar e remoer os erros, vai te trazer
vantagens valiosissimas! Confira algumas:

Capacidade de mudar habitos improdutivos;

Autoconhecimento;

Desenvolvimento de melhores habilidades sociais;

Aumento da inteligéncia emocional;

Diminuicao do sofrimento perante a frustracdes e falhas;

Nova perspectiva mais otimista e construtiva da vida;

Reducao de conflitos e situacdes desconfortaveis;

Transformacdo de obstaculos em oportunidades;

Fortalecimento da capacidade de resiliéncia;

Melhor imagem profissional;

Desenvolvimento de um perfil profissional mais visado pelas empresas;
Melhoria da capacidade de lideranca e motivacao;

Maior potencial de crescimento;

Maior satisfacao perante a conquistas;

Preservacdo da autoestima e confianca em si;

Relacionamentos pessoais e profissionais mais harmoniosos e saudaveis.

Autorresponsabilidade e empreendedorismo

A autorresponsabilidade é essencial no empreendedorismo.

Existem algumas caracteristicas que sdo mais do que essenciais para empreendedores. As mais conhecidas
sdo a proatividade, criatividade e nao ter medo de correr riscos. Mas vocé sabia que sem
autorresponsabilidade, nenhum empreendimento pode dar certo?

Vocé pode ter a melhor ideia do mundo: se ndo tomar as rédeas do seu negdcio e assumir responsabilidade
pelos erros cometidos durante o caminho, vocé nunca conseguira prosperar.

O bom empreendedor sabe que cabe a ele fazer com que o seu negécio decole.
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Essa responsabilidade ndo é de seus colaboradores, de seus clientes ou dos seus fornecedores. A Unica
pessoa para quem isso realmente faz a diferenca, o Unico real interessado é vocé mesmo. E por isso, é
necessario se dedicar.

Assumir responsabilidades é uma caracteristica de todo bom lider. As pessoas que reconhecem seus erros e
pontos fracos, além de inspirarem o mesmo em seus liderados, conseguem resultados muito melhores
quando tentam corrigi-los.

Para ser empreendedor, vocé nao pode mentir para si mesmo e nem arranjar desculpas para tudo. Tome
as rédeas e ao invés de procurar culpados, procure solugdes.

Veja alguns exemplos de autorresponsabilidade para empreendedores:

Errado: “N&o consigo vendas porque meus funcionarios estdo desmotivados.”
Certo: "Como eu posso motivar meus funcionarios para que as vendas melhorem?”

Errado: “Existe concorréncia demais nessa area, ndo pode dar certo.”
Certo: "Como eu posso diferenciar meu produto ou encontrar um nicho menos explorado?”

Errado: “Meu fornecedor nunca entrega no prazo, é por isso que ndo consigo crescer!”
Certo: "Por que eu continuo a fazer negdcios com alguém que ndo respeita prazos? Eu preciso encontrar um
novo fornecedor!”

Como o coaching ajuda em fortalecer a
autorresponsabilidade?

O coaching pode te ajudar nessa e em muitas outras jornadas! Através de métodos cientificamente
comprovados, o coaching te auxilia no desenvolvimento e fortalecimento da autorresponsabilidade. Vamos
entender como?

A autorresponsabilidade é essencial para que o coaching seja eficiente.

Por isso, um dos focos do processo é o desenvolvimento dessa habilidade. O coaching parte do principio
gque apenas vocé podera mudar a sua vida.

No entanto, existem muitas formas pelas quais vocé pode receber ajuda durante essa transformacéo. O
coach ndo da conselhos, nem te diz o que deve ser feito. Ele te prepara para se responsabilizar pelo seu
destino, tomar as rédeas da vida e encontrar o seu préprio caminho!

Através do autoconhecimento e de exercicios que te ajudam a mudar a perspectiva, é possivel dar os
primeiros passos nesta importante empreitada.

Além disso, o coaching te ensina a valorizar sua autoestima, a confiar em si mesmo e a aprender com
seus erros. Dessa forma, a pratica da autorresponsabilidade ndo precisa ser uma experiéncia negativa para

VOCE.

Ao escolher dar inicio em um curso de coaching, vocé ndo estd apenas adquirindo ferramentas para mudar a
sua vida. Esta se capacitando profissionalmente para inspirar e auxiliar outras pessoas nesse processo!

Conhega agora mesmo nosso curso de Positive Coaching para entender melhor como a perspectiva é o fator
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mais importante no momento de mudar sua vida!

Conclusao

A autorresponsabilidade ndo é uma habilidade facil de desenvolver.

Poucas pessoas estdo dispostas a realmente assumir as rédeas de suas vidas e conquistar a verdadeira
liberdade.

Mas a partir do momento que vocé traz a responsabilidade por aquilo que acontece na sua vida para si,
adquire o controle necessério para realizar mudangas, avancar e crescer.

Quer aprender mais sobre como vocé pode melhorar? Confira esses outros posts:
e Egocéntrico: Verdades Que Todo Mundo Deveria Saber

e Guia Completo sobre Lideranca: Segredos dos Grandes Lideres
e As Melhores Frases de Motivacdo (Guia Completo)

A autorresponsabilidade nao significa se culpar excessivamente, assumir erros que ndo sao seus ou remoer
suas falhas e fracassos passados. Essas sdo atitudes negativas que nao ajudam no seu desenvolvimento.

A ideia é encontrar onde, ao enfrentar um obstaculo, é possivel que a sua agdo provoque mudancas. £
assumir o seu papel na construcdo do seu destino e ndo inventar desculpas para evitar sair da sua zona de
conforto.

E possivel aprender a ter autorresponsabilidade, sem olhar para tudo de forma negativa.

Alias, quanto mais otimista for a sua perspectiva sobre seus erros, melhor: eles podem ser utilizados como
aprendizados valiosos para garantir que, no futuro, vocé fara tudo de maneira ainda melhor!

Nao se deixe cair no mau habito de transferir culpa! Responsabilize-se pelos seus atos, aprenda com seus
erros e aja em prol da mudanca. Isso vai garantir que vocé esteja sempre em evolugao!

E vocé, o que faz para desenvolver a autorresponsabilidade? Compartilhe conosco nos comentarios e
aproveite para perguntar se ficou com alguma duvida!l

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Dicas para estudar para concurso

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: PSC

Data: 02/05/2018 19:31

Assunto: Dicas para estudar para concurso

Para aqueles que pretendem deixar o MPU, eis aqui algumas dicas para estudar para concursos, aumentando
sobremaneira as suas chances de éxito.

Coaching: Dicas para estudar para
concursos

Fala, galera!

Visando ajudar outro concurseiros, estou disponibilizando algumas dicas minhas que me ajudaram muito
nas minhas Ultimas vitorias. Vamos a elas!

1. Ndo esperar o edital sair;

1.1. Se ha rumores do edital sair ou se saiu a autorizagdo do concurso, comece a estudar pelo edital passado,
se houver, ou comega pelas disciplinas basilares (POR, ING, DAD, DCO, RAL);

2. Tente fechar o edital;

2.1. Por mais que seja impossivel, tente a TODO CUSTO fechar a visdo de TODOS OS TOPICOS do edital, nem
que seja apenas uma visdo geral;

2.2. Quanto mais fechar o edital, menor a probabilidade de sair uma questdo de algo que nao deu para ver;
3. Estude por ciclos;

3.1. A cada assunto de uma disciplina que fechar, passe para outro assunto de outra disciplina, por exemplo,
supondo que um concurso tenha apenas duas disciplinas DAD e DCO e que em DAD haja Lei 8.112 e Lei
8.666 e em DCO haja Direitos e Garantias Fundamentais e Poder Legislativo, tente fechar a Lei 8.112, depois

pule para Direitos e Garantias Fundamentais e assim por diante;

3.2. Dessa forma de estudo, vocé mantém o animo de ver sempre uma disciplina nova a cada assunto
finalizado e também consegue andar por todas as disciplinas;

3.3. Quando os assuntos de uma disciplina esgotarem, volte ao primeiro assunto dele e revise os assuntos;
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4. Faga muitas provas e mais recentes;

4.1. As provas € uma coletanea de varias questdes, entdo voce ira revisar varias disciplinas;
4.2. Comece a resolver provas quando tiver visto muitos assuntos;

4.3. Corrija as questdes que teve duvidas ou que errou;

5. Faga muitas questdes por assunto;

5.1. Faca ao extremo até se cansar;

6. Tente fazer artefatos de resumos (resumos propriamente dito, mapas mentais, cartdes do ANKI, etc) a
cada assunto estudado;

6.1. Esses artefatos sdo bons para quando for retornar a disciplina no ciclo;
7. Faca a prova com TRANQUILIDADE;

7.1. Pode ser uma besteira falar isso, mas fazer uma prova com o nivel de ansiedade baixo te fara relembrar
os estudos;

8. Faca exercicios fisicos;

8.1. Qualquer coisa (corrida, musculagdo, natacdo, judd, etc), mas faca algo para movimentar o corpo;
8.2. Eles te fardo diminuir a ansiedade;

9. Durante a prova, ande;

9.1. Isso mesmo! Va ao banheiro, va beber agua, mais de uma vez;

9.2. Quando for ao banheiro ou ao bebedouro, faca aquela respiracdo bem profunda e se concentre nela;
9.3. Esse movimento de andar e essa respiracao diminuirdo sua ansiedade.

De forma geral, é assim que comecei a estudar a partir de 2012 e tive grandes resultados (TSE, TST, CGU (sai
por conta da redagdo, mas estava entre os 15 primeiros na objetiva) e STN).

Fiz a prova do Senado com muita ansiedade e quis passar a todo custo. Resultado: me lasquei bonito! A
ansiedade foi tanta que passei duas questdes erradas para o gabarito. E eu tinha acertado. Fiquei no lugar a
prova toda e ndo me movimentei. Fiquei muito nervoso. Resultado desastroso.

Entdo é isso!

[Is e até a proximal

Rogério Aratijo

Blog: http://rogerioaraujo.wordpress.com/
Gmail: rgildoaraujo@gmail.com
Twitter: http://twitter.com/rgildoaraujo
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LinkedIn: http://br.linkedin.com/in/rgildoaraujo
Grupo de estudo no TIMasters 2.0: http://timasters.ning.com/group/dev

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Lideranca

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: psc-incompany-mpfdf-04@googlegroups.com
Data: 02/05/2018 19:02

Assunto: Lideranca

Outro assunto importante para quem quer comandar é procurar ser um bom lider. Eis aqui algumas dicas
para conseguirmos isso.

Como ser um bom lider em qualquer
empresa

“A vida estd constantemente testando nosso grau de comprometimento. As maiores recompensas sdo
reservadas aqueles que demonstram o inesgotdvel comprometimento de agir até vencer. Esse grau de
determinagéo pode mover montanhas”. Anthony Robbins

Assim como no xadrez, ser um bom lider envolve estratégia e tatica e nunca, o fator sorte.
O enxadrista entrega-se completamente ao jogo fundindo-se ao tabuleiro. Pedo, Torre, Cavalo, Bispo, Rainha
e Rei. Cada peca possui sua maneira Unica de se mover. Cada movimento é cuidadosamente estudado e

muitas vezes, uma peca tem a funcdo Unica de protecdo ao Rei evitando o xeque-mate.

Utilizando esta metafora, podemos dizer que a chave mestra para um bom lider se destacar dentro da
organizacao é saber movimentar as pecas certas nos momentos mais criticos da partida.

Infelizmente em muitas organizacdes, os cargos de lideranca sdo ocupados por pessoas que ndo foram
preparadas para este posto.

Nas pequenas e médias empresas esse cenario ainda € mais comum, visto que o critério para a ascensao no
organograma é pautado no nivel de confianga que o proprietario ou o presidente possui no candidato a
lider, ao invés de adotar como critério, o perfil e competéncias inerentes a este cargo.

Visando diminuir este tipo de falha, as empresas passaram a destinar grande parte dos investimentos do
setor de Recursos Humanos no desenvolvimento de novas liderancas visto que, segundo a pesquisa
publicada da Bloomberg Businessweek/Hay Group Best Companies for Leadership Survey:

"para 95% das 20 organizacbes que se destacam pela exceléncia de sua lideranca, os esforcos
para desenvolver novos lideres tornam os executivos mais bem preparados para atingir os
resultados organizacionais”

E fato que as empresas possuem um papel crucial no desenvolvimento de seus lideres, mas é o alto grau de
comprometimento, responsabilidade e ownership, somados ao aprimoramento das competéncias, que
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separam os lideres mediocres dos excelentes.

O que é ser um lider?

Imagine mais uma vez o tabuleiro de xadrez.
Antes de iniciar o jogo, as pegas sdo posicionadas, o crondmetro zerado e as primeiras estratégias tracadas.

Conforme os movimentos sao realizados, os jogadores estudam as posicOes, o papel de cada peca naquele
minuto da partida; apenas o movimento certo levara a vitoria.

E assim também o papel do lider; cabe a ele analisar o capital humano disponivel em sua equipe, conecta-lo
ao propésito da empresa e complementar suas forgas e talentos através do trabalho do grupo.

E que grande desafio é esse!

Para se jogar xadrez, é necessario conhecer as regras, 0 movimento das pecas, o timing ideal e sempre estar
um passo a frente do adversario.

Como citado em dos episddios da série “Lie to me”, “"Um bom jogador de xadrez pensa cinco movimentos a
frente. Um 6timo jogador pensa um movimento a frente, mas sempre é o movimento certo”. Assim também é
no mundo corporativo.

O verdadeiro lider é aquele que conhece as suas forcas, os seus valores, as forcas e valores de cada membro
de sua equipe e as utiliza na potencialidade maxima para movimentar, inspirar, engajar e conduzir sua
equipe a vencer os desafios cotidianos e a cumprir as metas em dire¢do a visdo da empresa.

As principais caracteristicas e atitudes de um lider de
Sucesso

O lider de sucesso é aquele:

e E empenhado no futuro a ser criado com base na visdo da organizacio;
Tem foco maior nos resultados;

Analisa o desempenho da equipe e do neg6cio como um todo;
Antecipa problemas e necessidades;

Articula estratégias e recursos;

E fonte de inspiracdo, gerando seguidores;

Estimula a equipe a pensar em suas proprias solugdes;

Apoia o desenvolvimento dos membros do seu time;

Exerce constantemente o papel de coach.

Além disso, o lider trabalha incansavelmente no desenvolvimento de novas competéncias e no
aprimoramento das ja existentes, afinal, a esséncia do lider é intrinseca, mas os comportamentos podem ser
lapidados.

Pesquisas demonstram que os profissionais que alcangam mais rapidamente o sucesso em suas carreiras
sabem como:

Administrar o tempo com eficacia:
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O lider que domina as técnicas e ferramentas necessarias para gerir o tempo com a maxima eficacia tende a
organizar suas atividades de modo mais saudavel e produtivo, priorizando e alcancando seus objetivos e
aumentando exponencialmente a sua produtividade.

Ter dominio sobre seu tempo significa mais do que trabalhar 8, 10, 12 horas por dia; significa utilizar essas
horas em seu favor, em favor de sua visdo e da visdo da empresa.

Lembre-se que seus liderados espelham-se em vocé: um lider que nunca tem tempo para ouvir, auxiliar e
desenvolver é um lider falho na administracdo deste recurso e criara a cultura do “nédo tenho tempo”.

Delegar tarefas:

Delegar eficientemente tarefas garante a fluidez e agilidade nos processos, estimula o aprendizado e a
performance de sua equipe e ainda evita que o lider se sobrecarregue.

Muitos lideres possuem algumas crencgas que dificultam a delegacdo. Sao elas: “é mais rdpido fazer do que
explicar”, "os funciondrios nédo sabem fazer sozinhos" ou “um bom lider tem que dar conta de tudo”.

Entender que a delegacdo incentiva o crescimento da equipe como um todo (pois expde os profissionais a
novos desafios de carreira), permite a abertura para o desenvolvimento desta competéncia.

Tomar decisoes rapidas e assertivas:

Aprender a ser lider inclui desenvolver a consciéncia que tomar decisdes € o processo de escolher, entre
varias opcdes, a que possui a maior probabilidade de conduzir a um resultado esperado; é trocar o perfeito
pelo eficaz, manter a mente aberta, fazer simulagdes mentais, implementar, e acima de tudo, ser flexivel.

Resolver problemas independentemente de sua
complexidade:

O bom lider é aquele que esta preparado para resolver problemas com rapidez, aumentando sua
produtividade e diminuindo o seu stress e de sua equipe.

E aquele que possui uma atitude positiva e que encara o problema como o processo de usar habilidades e
recursos para reduzir ou eliminar a diferenca entre a situacdo desejada e a situacdo atual e que sabe priorizar
os desafios em funcdo da urgéncia, gravidade, consequéncias negativas e beneficios na resolugao.

Administrar as diferentes etapas do conflito:

Quem nunca se viu no papel de protagonista, coadjuvante ou plateia de um conflito dentro do ambiente
corporativo?

Prevenir e administrar conflitos com mais rapidez e eficacia, transforma-los em uma forma criativa a servico
do crescimento, da inovacdo dos resultados organizacionais passou a ser um dos grandes desafios dos
lideres de hoje.

Produzir resultados através de reunioes eficazes:

Suas reunides sao eficazes? Produzem o resultado esperado? Sdo assertivas, diretas, organizadas e focadas?

Se a resposta foi ndo, saiba que preparar, conduzir e finalizar reunides transformando-as em uma ferramenta
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eficaz para brainstorm, anélise de resultados e implementacdo de melhoria, € uma competéncial

Segundo a pesquisa da Meetings in America: A Study os Trends, Costs and Attitudes Toward Business Travel,
Teleconferencing and Their Impact on Productivit, detectou os sintomas da “Sindrome das Reunibes
Entediantes”:

e 91% das pessoas que participaram de reunides admitiram que costumam devanear;
e 96% disseram que fazem o possivel para evita-las;
e 34% confessaram que ndo conseguem evitar o sono.

Comunicar-se:

Liderar é comunicar-se. Um lider esta sempre se comunicando com o publico interno da empresa para
garantir que as coisas sejam feitas, e com o publico externo para garantir um bom relacionamento com
clientes fornecedores e a sociedade em geral.

InUmeras pesquisas demonstram que ha uma ligacdo direta entre a performance e comunicacdo estratégica.
Um estudo da Mercer Consulting (What is Working. Communication Practice) revelou que:

e Em empresas nas quais, segundo os funciondrios, a lideranca comunica claramente a visao de futuro
da organizacao, apenas 7% dos empregados se sentem insatisfeitos;

e Em empresas nas quais a visao e o direcionamento ndo sao comunicados, o nivel de insatisfacdo
sobre para 39%."

Uma comunicagdo so é eficiente quando o receptor é capaz de entender exatamente aquilo que o emissor
desejou comunicar.

Vocé é um comunicador eficiente? O que é pedido a seus liderados, eles cumprem na integra?

Desenvolver o capital humano:

Desenvolver o capital humano é assegurar o aumento da competividade, performance e dos resultados da
empresa, incluindo satisfacdo do consumidor e melhoria do fluxo de trabalho.

Faca uma breve reflexao: De 0 a 10, qual seu nivel de influéncia direta nos niveis de engajamento,
comprometimento, motivacdo e satisfacdo de seus funcionarios?

Se sua resposta ficou abaixo de sete, saiba que é hora de ligar o alerta vermelho e desenhar um plano de
desenvolvimento desta habilidade.

Dar Feedback e fazer Follow-up de forma eficaz:

Muitos lideres reclamam do desempenho de sua equipe, da falta de proatividade, dos relatérios entregues
com atraso e da falta de qualidade na execucdo das tarefas, entretanto a maioria dos comandados nédo
sabem responder com precisdo o que é esperado deles no que tange ao cumprimento de metas e objetivos,
ou mesmo, conhecem detalhadamente o escopo de seu cargo.

Em incontaveis vezes um liderado recebe uma tarefa sem um briefing claro do que deve ser feito, ou seja, ele
nao sabe o que fazer, como, o por qué e quando.

Bons lideres sao aqueles que comunicam com clareza e detalhadamente o que deve ser feito, checando o
entendimento do que foi determinado, validando os recursos necessarios (desde treinamentos até recursos
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materiais/fisicos), gerando comprometimento e o mais importante, determinando o prazo de entrega ou
finalizacdo.

Alguns lideres passam pelas etapas do briefing, mas pecam na fase do follow-up e feedback. Nao
acompanham o status de projetos, execucdo e entregas de tarefas intermediarias e a qualidade do material
que esta sendo produzido, ficando sujeitos a desagradaveis surpresas e possiveis atrasos.

E o que falar do feedback? Muitas vezes esta € uma fase inexistente no processo, ou quando existe, tem
énfase apenas no negativo.

Dar feedback construtivo (seja ele positivo ou de melhoria) aumenta a qualidade do trabalho, engaja,
direciona e gera a sensacdo de reconhecimento do trabalho.

Voceé é um lider nota dez?

Para saber a quantas anda seu nivel de competéncias de lideranca, faca o seguinte exercicio (no coaching
chamamos esta ferramenta de Roda de Competéncias):

Passo 1 — Transcreva para um papel ou uma planilha as competéncias acima, ou outras mais que achar
necessarias acrescentar ao seu perfil de lideranca, apenas tendo o cuidado de fazer uma lista de nao
ultrapasse 8 competéncias (uma lista muito extensa pode distorcer ou tirar seu foco).

Passo 2 — Responda a seguinte pergunta para cada uma das competéncias: “De 0 a 10, quanto possuo de
habilidade nesta competéncia?”

Passo 3 — Eleja em qual ordem as competéncias serdo desenvolvidas ou aprimoradas, sempre em fungéo de
sua visdo de futuro.

Dicas para a utilizacéo da ferramenta:

e Para avaliar seu grau de habilidade em cada competéncia, utilize uma pessoa modelo, ou seja, pense
e analise um lider que vocé admira (pode ser uma figura publica ou do seu circulo de
relacionamentos) e faca a seguinte pergunta: “Se eu comparar meu nivel de habilidade na
competéncia “gestdo do tempo” com o nivel de habilidade da competéncia de "Villela da Mata”, de 0 a
10, qual seria minha real nota?

e Para que a priorizacdo das competéncias seja mais efetiva, pergunte-se qual das competéncias trard o
maior resultado, em menor tempo e com menor esforco.

e Se tiver duvidas quanto a nota que colocou para cada competéncia ou se elegeu a corretamente a
prioridade, valide-as com um par ou com seu lider imediato. Escolha alguém em quem vocé confie
(ndo necessariamente que seja seu amigo), mas que tenha um olhar critico.

e Este exercicio pode ser feito periodicamente (com espagamento médio de 3 meses para cada
competéncia); ele servird de parametro para sua autoavaliacdo e servira como uma forma de “renovar’
as competéncias a serem desenvolvidas.

4

Apos identificar quais sdo seus principais gaps (ou seja, identificar o que deve ser desenvolvido ou
aprimorado), é hora de elaborar um plano de agdo para trabalhar estas competéncias:

e Determine 0s recursos necessarios, seja por meio de cursos, treinamentos, workshops que lhe
ensinem ferramentas;

e Determine o prazo (ou seja, quando serao realizados) e qual a melhor forma de colocar todo esse
conhecimento em pratica no seu dia-a-dia.
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e Mensure os resultados em periodos pré-determinados; para isso, vocé pode utilizar uma ferramenta
de avaliacdo, na qual seus subordinados, pares e lideres pontuem as competéncias escolhidas para o
desenvolvimento.

Esteja sempre aberto a feedback; entenda-o como um presente, uma oportunidade para se tornar um lider
melhor, mais eficiente e justo.

Dicas de Coachs: Como ser um lider de sucesso em
qualquer empresa?

e Conheca o que motiva sua equipe;

e Busque significado: conheca os pontos fortes de cada membro de sua equipe, forcas de assinatura,
caracteristicas, talentos que proporcionam sinergia com os valores da empresa;

e Coloque os funcionarios para colaborar dentro das caracteristicas pessoais e profissionais;

e Crie conexao com sua equipe;

e Fortaleca a confianca: assuma riscos, busque desafios, controle a ansiedade, mantenha a
determinacdo e a motivacao;

e Adote um ponto de vista positivo: desenvolva um modo mais construtivo de ver o mundo e converta
as dificuldades em oportunidades;

e Faca uso de assessments para conhecer-se e aprimorar-se: o Alpha® ajuda a detectar os valores e o

riscos no seu perfil de lideranca, transformando o nivel de competitividade em orientacdo a

resultados, impaciéncia em senso de urgéncia e hostilidade e agressividade em assertividade, e o VIA

Character®, para detectar suas forcas de assinatura e utiliza-las de forma exponencial;

Prepare e desenvolva novas liderancas: lideres excelentes ndo tem medo da “concorréncia”;

Peca e aceite feedback;

Aprimore-se constantemente;

Contrate um coach para auxilia-lo na elaboracao de sua estratégia de desenvolvimento.

Lideranca é uma forca — Exercicios praticos

"Quanto mais vocé se torna um lider internamente, mais eficiente se tornard em todas as suas atividades de
lideranca externa” — Brian Tracy

A liderancga, seja ela interna ou externa, pessoal ou profissional, pode ser exercitada e praticada nos mais
diferentes ambientes.

Estes exercicios permitirdo que vocé se torne um lider em qualquer empresa e em qualquer cenario:

e Lidere uma atividade, tarefa ou um projeto e deixe que seu pessoal se expresse;

e Considere modelos de condutas importantes — no passado e no presente — em sua vida e reflita:
Quais comportamentos foram demonstrados? Quais padrdes foram estabelecidos? Quais
caracteristicas de lideranga poderiam ser as melhores e ser replicadas?

e Seja o organizador de eventos e tarefas; procure oportunidades para praticar e assumir um papel de
lideranca em atividades, grupos e organiza¢des, ndo importa qudo pequena seja a responsabilidade.

Como a formacgao em coach pode ajudar na formacao de
um bom lider?

A formacdo em coach permite que vocé:
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Foque no futuro, nas solugdes e nas pessoas;

Aucxilie as pessoas a analisar seu proprio desempenho e utilizar seus préprios recursos;
Antecipe problemas e necessidades;

Determine objetivos pessoais e profissionais claros;

Trace planos de acdo bem estruturados.

O lider é que aquele que entende de pessoas, sabe se comunicar com elas, sabe motivar e engajar, para
juntos alcancar a visdo do time e da empresa; que conhece seus pontos fortes e os pontos de melhoria, e
que trabalha para ser melhor a cada dia, comprometendo-se e responsabilizando-se por seu resultado.

Envolva-se com sua equipe, esteja pronto para apoiar e incentive o desenvolvimento de cada um!

Como sempre digo aos meus clientes: 'O verdadeiro lider é aguele que inspira e forma lideres melhores que
ele mesmo”.

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Dicas de como se sair bem em uma entrevista

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: PSC

Data: 02/05/2018 19:29

Assunto: Dicas de como se sair bem em uma entrevista

Para muitas pessoas, enfrentar uma entrevista é o mesmo que enfrentar um bicho de 7 cabecas. Para
ajudar estas pessoas, seguem algumas dicas sobre o assunto.

Dicas de Coaching: como se sair bem em
uma entrevista?

Dicas de Coaching: como se sair bem em uma entrevista?

Jovem ou experiente, homem ou mulher, ndo ha quem nao fique, pelo menos, ansioso antes de uma
entrevista de emprego. Tal nivel de ansiedade é ainda maior quando nos deixamos abater pelas noticias do
momento de crise de nosso pais. Mas como a realidade quem cria somos nds é possivel afastar o
nervosismo que desvia a atencao e demostrar-se um candidato calmo, centrado e pronto para a vaga.

Mas afinal, como é possivel se sair bem em uma entrevista?

Vale a pena ressaltar que as dicas de entrevista, dentro da metodologia de Coaching, sdo importantes ndo
somente para profissionais em comego de carreira e com pouca experiéncia no mercado. Quem busca
recolocacdo também deve compreender as dicas de entrevista para sair na frente da concorréncia e
conquistar uma boa vaga de emprego.

Neste ponto é importante ressaltar que profissionais capacitadissimos e com curriculos invejaveis muitas
vezes possuem despreparo para entrevistas, justamente por acreditarem somente em suas habilidades
profissionais e por ndo focarem no desenvolvimento de habilidades sociais, tdo importantes em uma
entrevista.

O Coaching trabalha estes e outros pontos que fazem a diferenca em uma entrevista de emprego. A pessoa
precisa desenvolver seus pontos fracos para que no momento da entrevista, quando estiver cara a cara com
o entrevistador, seu discurso de apresentacao e a defesa de suas qualidades saia com naturalidade e
confianca. E exatamente esta combinacdo que as empresas buscam nos candidatos: qualidade profissional e
confianga em seu potencial!l Quem vai a uma entrevista desta maneira, tem grandes chances de conseguir o
emprego.

Dicas de entrevista: como o Coaching pode ajudar na
busca por um bom emprego?
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Antes de apontarmos as principais dicas de entrevista para se sair bem na hora H, vale a pena reforcar que o
Coaching possui as ferramentas certas e a metodologia mais indicada para trabalhar fatores emocionais,
psicoldgicos, intelectuais e comportamentais que sdo cruciais para uma entrevista bem-sucedida. O
Coaching estimula e desenvolve habilidades que a pessoa ja possui, mas que ndo coloca em pratica em
momentos importantes. Vamos as dicas:

Preparacao: vocé pode ser um excelente profissional e dominar como ninguém sua area de atuacao, as
ferramentas e conhecer todas as novidades do mercado. Mesmo assim, é indispensavel se preparar bem
para uma entrevista de emprego. Pesquise sobre a empresa, sua histéria, trabalhos realizados e outras
informacgdes referentes ao cargo disponivel. Chegue ao momento da entrevista com referéncias corretas,
pois isso demonstra interesse e € um ponto positivo.

e Seja um bom ouvinte: além de se apresentar com calma, profissionalismo e confianca, é importante
ouvir o que o entrevistador/recrutador tem a dizer. Ndo interrompa e respeite todas as etapas do
processo seletivo, sempre mantendo seu foco inalterado.

e Vestimenta: a entrevista de emprego é em uma agéncia de publicidade? Ou em um escritério de
advocacia? E importante se vestir adequadamente de acordo com as convencdes sociais do mercado
em que atua. Evite detalhes chamativos, perfumes fortes ou maquiagem carregada. O importante em
uma entrevista é o conteldo, mas suas roupas podem ajudar na boa impressao.

e Postura e comunicagao nao verbal: estudos apontam que mais da metade (55%) da comunicagdo é
nao verbal, ou seja, ndo é feita por palavras. Neste ponto, o Coaching ensina que é fundamental
manter uma postura corporal adequada a entrevista, controlar o tom da voz, ficar atendo a sinais de
nervosismo e as girias ou vicios de linguagem.

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Dicas de Coaching para ajudar na sua carreira

De: Manoel Monteiro (PR.MG)

Para: PSC

Data: 02/05/2018 19:23

Assunto: Dicas de Coaching para ajudar na sua carreira

Dicas de Coaching para ajudar na sua carreira

Sem metas, sem ganho!

Imagine um time de futebol que participa de um campeonato apenas por participar. Ndo existe uma meta de
vencer, nem mesmo de melhorar o rendimento em comparagdo ao campeonato anterior.

Vocé acha que esse grupo tem alguma chance de conseguir um bom resultado?

Quando ndo temos uma meta clara de onde queremos chegar ndo conseguimos usar racionalmente nossos
recursos, gerando desperdicio de tempo e energia.

Estabeleca, portanto, algumas metas que vocé deseja alcangar. Esse é o comego para o processo de coaching
pessoal.

Mas_como estabelecer metas? Esta é a proxima dica.

Nao confunda sonhos com delirios

O filésofo e educador Mario Sérgio Cortella chama a atencao para os problemas que confundir sonhos com
delirios podem causar na vida de uma pessoa.

Voltando as metas, imagine que uma pessoa estabeleceu como objetivo o seguinte: “realizar meu sonho de
passar no vestibular de medicina”.

Esse é um exemplo de sonho, afinal, ainda que o vestibular para cursar medicina, normalmente, seja
concorrido, qualquer individuo consegue perceber o que é preciso para realizar esse desejo — estudar provas

dos anos anteriores, realizar exercicios, fazer simulados e etc. —.

No entanto, imagine que outra pessoa decidiu que sua meta seria: “Ser um jogador campedo pela Selecao
Brasileira de futebol”.

O problema é que esse sonho se torna impossivel caso a pessoa ndo tenha, por exemplo, mais idade para ser
jogador de futebol.

Um delirio, portanto, é algo que ndo pode ser alcancado. J& um sonho pode ser realizado.

Vocé pode sonhar ao estabelecer suas metas, mas ndo pode delirar.
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Divida suas metas

As metas devem fracionadas, assim é mais facil alcanca-las. Por exemplo, a meta de “passar no vestibular”
pode tornar-se uma meta anual, exemplo:

e Meta anual: passar no vestibular

e Meta mensal: melhorar a nota alcangada nos simulados
e Meta semanal: realizar exercicios da apostila

e Meta diaria: estudar duas horas seguidas.

Realizando as metas diarias sera mais facil manter-se motivado e, ao mesmo tempo, se esta trabalhando para
alcancar a meta principal.

Tenha disciplina

A técnica de coaching pessoal exige comprometimento do individuo. Por isso seja disciplinado.

Da mesma maneira que um atleta treina todos os dias, faca chuva ou sol, vocé também teré que se manter fiel
ao seu planejamento.

Cada vez que vocé trapacear estara, na verdade, se sabotando.

Nao se subestime

Nossos pensamentos criam emogdes. Por exemplo: se vocé imaginar uma briga que teve recentemente
podera sentir raiva. A briga ja passou, mas, s6 o fato de pensar naquele momento ja criou um sentimento
negativo.

Da mesma maneira se vocé pensar em coisas boas melhorara seu humor.

Perceba o quanto seus resultados podem mudar se, por alguma razao, vocé comecar a se subestimar.

Evite ao maximo esse comportamento toxico.

Busque inspiracao

As vezes é muito dificil manter a motivacdo. Nesses momentos é importante buscar inspiracio nas histérias
de outras pessoas. E impressionante as histérias de superagdo que encontramos em filmes, livros ou mesmo
relatos reais.

Esse tipo de estratégia pode encher de animo uma pessoa que esta desanimada, entdo busque-as em
palestras como as do Ted — disponiveis no Youtube — ou em filmes.

Evite pessoas negativas

O ser-humano é um animal social, ou seja, preza pela convivéncia com outros da espécie. No entanto,
absorvemos muito das outras pessoas.
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Pense por um momento em suas amizades e veja o quanto seus amigos podem ter-lhe influenciado: o modo
de falar, os gostos musicais, posicionamentos politicos, etc.

Por isso, quando estamos com pessoas negativas — aquelas que reclamam do clima independente se esta sol,
chuva, nublado ou nevando — acabamos tornando-nos negativos também. Isso é muito perigoso no processo

de coaching pessoal.

Imagine um time entrando em campo e o capitdo do time fala: “Nem sei porque estamos aqui, vamos perder
mesmo. "

Provavelmente o restante da equipe ficaria abalado, ndo é mesmo?

Valorize a comunicacao

Técnicas de coaching pessoal valorizam a qualidade da comunicacdo entre as pessoas. E muito dificil alcancar
resultados profissionais satisfatérios quando dizemos uma coisa e as pessoas entendem outra.

Esse tipo de falha pode colocar uma entrevista de emprego em risco, ou mesmo afastar possiveis investidores.

Uma dica antes de falar em publico é ensaiar antes. Além disso ler ajuda a melhorar o vocabulario e construir
uma comunicagdo mais eficiente — e isso nos leva a nossa proxima dica.

Dedique um tempo a leitura

Além de ajudar na comunicacdo, ler é um habito importante para manter nossa saude mental. Nossas
conexdes neuronais sdo realizadas pelas comunica¢des entre os neurdnios, as sinapses.

Toda vez que aprendemos algo novo, uma nova conexao entre os neurdnios é feita, ou seja, é criada uma
nova sinapse. A leitura se apresenta como uma étima oportunidade de aprender algo novo.

Um livro de 400 paginas pode nao ser convidativo para quem nao possui o habito da leitura. No entanto se a
pessoa ler 20 paginas por dia tera lido um livro, em menos de um més.

Coaching Pessoal: inteligéncia emocional

A mesma situagdo pode ser observada de diferentes maneiras, gerando diversas reagdes, de acordo com cada
pessoa. Por isso é importante manter uma postura de inteligéncia emocional com quem convivemos.

O termo inteligéncia emocional ficou famoso apés o livro de mesmo nome ser lancado pelo psicélogo Daniel
Goleman, em 1995.

Desde entdo, cientistas dedicam-se ao estudo do tema. No processo de coaching pessoal a inteligéncia
emocional também é levada em consideragao.

E importante que a pessoa se mantenha atenta ao proprio comportamento e questiona-se com relagdo as
suas atitudes.

"Era necessario ser agressivo naquele momento?”
“Sera que eu demonstrei seguranca diante do cliente?”

"Por que estava inseguro?”
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Essas sdo exemplos de perguntas que podem ser feitas para ajudar uma pessoa a entender suas emocoes.

Identifique seus pontos fracos

Para alcancar bons resultados com o coaching pessoal é importante ser honesto consigo mesmo e listar quais
sdo os aspectos que estdo deixando a desejar em seu comportamento.

Por exemplo: vocé quer mudar de trabalho, no entanto, chegou atrasado a duas entrevistas de emprego,
logo, pontualidade é um ponto fraco, que deve ser trabalhado.

Cultive bons habitos

Muitos resultados que conquistamos — inclusive resultados ruins — sdo frutos dos nossos habitos. Por isso é
importante dedicar um tempo para identifica-los e, se for possivel, trocar os maus habitos pelos bons.

O habito de ficar horas nas redes sociais pode ser substituido, aos poucos, por um novo habito, como se
exercitar, por exemplo.

O habito de reclamar do chefe pode ser trocado por uma visdo mais otimista sobre a empresa.

Coaching pessoal: cuidado com a preguica

A preguica faz com que a pessoa prefira uma recompensa imediata ao invés de trabalhar para uma
recompensa futura.

Por exemplo: o despertador toca, mas ao invés de ir para a aula o estudante prefere ficar dormindo em casa,
afinal, dormir & mais prazeroso e o recompensa imediatamente.

Quem esta disposto a melhorar seus rendimentos deve focar nas recompensas futuras.

Nao procrastine

Assim como a preguica a procrastinacdo é um sabotador muito poderoso. E comum que muitas pessoas
deixem suas tarefas para amanha.

O problema é que quando o amanha chega elas repetem a estratégia e a deixam, novamente, para amanha.
Desse modo a tarefa nunca é concluida.

Nao tenha medo de falhar

Assim como um atleta que comecou hoje seu treinamento levard um tempo para tornar-se um campeao, vocé
também precisara de tempo para atingir seus objetivos. E importante que se lembre disso.

Durante esse percurso pode ser necessario que vocé mude suas estratégias, estabeleca novas metas e_tenha
que lidar com algumas falhas.

Nao deixe que isso o desmotive e o faga desistir. Errar faz parte do processo de amadurecimento e mudanca.

Assuma suas responsabilidades
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Vocé é o grande responsavel pelos seus resultados. Entenda isso e chame para si a responsabilidade pela sua
vida.

Ndés somos hoje frutos das decisdes de ontem e podemos comecar, neste instante, a desenhar nosso futuro.

Essa é uma decisdo que cabe apenas a vocé, e o processo de coaching pessoal é uma importante ferramenta
para ajuda-lo.

Em resumo

O processo de aperfeicoamento pessoal é trabalhoso, mas vale muito a pena e deve ser comecado hoje
mesmo, afinal, daqui a um ano vocé terad desejado comegar essas mudancgas agora.

Agora que vocé ja sabe como o coaching pessoal pode colaborar para uma performance de alto rendimento em
sua vida, que tal ler essas dicas para empreender e liderar com sucesso?
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Manoel Monteiro (PR.MG) - Colegas, boa noite!

De: Manoel Monteiro (PR.MG)
Para: PSC

Data: 02/05/2018 18:55
Assunto: Colegas, boa noite!

Colegas, boa noite!

Um dos nossos defeitos é deixar as coisas para depois. Para evitar isso, veja estas dicas.

Vocé precisa aprender a parar de
procrastinar? Veja essas dicas!

Procrastinagdo, seqgundo o diciondrio Houaiss, significa, transferir para outro dia ou deixar para depois; adiar,

delongar, postergar, protrair.

Portanto, nosso foco hoje é alertar para que vocé entre rapidamente em agéo para alcancar seu sucesso e ndo
permita que a procrastinacdo seja uma barreira no seu caminho. Pare a procrastinacdo antes que ela te pare!

1- Torne a falta de sucesso numa oportunidade.

Nao sé porque vocé estd num trabalho no qual nao é excelente, que ndo podera se dar muito bem em outro
trabalho. Isso apenas significa que vocé ainda nao encontrou aquele no qual pode brilhar.

Ao invés de deixar que isso te paralise no seu caminho, perceba que ha algo |4 fora que ira torna-lo ainda
melhor do que o lugar onde vocé esta atualmente.

2- Nunca deixe o passado impedir seu progresso.

Sem conseguir ir em frente, vocé cria sua prdpria prisdo. Se por exemplo, vocé quiser um novo trabalho,
procure por ele — mas seja sabio na hora de escolher o curso a tomar.

Seja estratégico ao desenvolver a melhor maneira de fazer os improvisos que quiser, e trabalhe num plano
simples de passo-a-passo que vocé possa seguir.

3- Atinja vitorias maiores

Faca algumas aulas, participe de treinamentos, aprenda uma nova habilidade lendo um livro, ou até mesmo
na Internet. Isso pode tomar um pouco de tempo, mas selecione um objetivo maior e persevere nele. Assim,
quando tiver desenvolvido essas habilidades o bastante, va atras de conseguir aquele almejado outro
emprego.

4- Foque em direcdo a esses objetivos com tudo o que vocé tem.

N&o pare por nada e nem por ninguém. Essa é a sua passagem para outro mundo — um mundo que vocé
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pode alcangar. Lembre-se que o caminho para algo mais alto, nem sempre é o mais facil, mas ele te guia
exatamente para onde vocé deseja trilhar.

Uma vez que vocé se comprometa 100% com um objetivo, as pessoas ao seu redor irdo responder
diferentemente aos seus pedidos de ideias e ajuda.

5- Leve alguém com vocé.

Talvez outras pessoas estejam se sentindo como vocé. Se levar alguém na sua jornada e ajuda-lo, ira se
surpreender com o quanto também é ajudado a vencer e superar o que vocé pode nao estar apto a fazer
sozinho.

Sucesso em conjunto é geralmente um meio para fazer um ponto de construcao forte de apoio. Vocé tera
também muito divertimento quando dividir o seu sucesso com alguém que te apoiou nos bons e maus
momentos dessa trajetéria.

Siga esses passos de como combater a procrastinacdo e aproveite ao maximo seu novo sucesso!

Manoel Ricardo Monteiro

Coordenador Administrativo

Ministério Publico Federal

Procuradoria da Republica em Montes Claros
38-3224-7600
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