desen
VOLVI

*mento




" COPYRIGHT
PROTECTED
by AVCTORIS

Aviso: Este material é protegido
juridicamente e certificado.

O presente certificado comprova,
mediante as tecnologias de hashcode
(SHA 256), TimeStamping (Padrdao UTC
fornecido pelo BIPM - Bureau
International des Poids et Mesures) e
Assinatura Digital que este documento
tem autoria comprovada.

A venda, copia ou a posse nao
autorizada desse produto esta
sujeita a multa e penalidades
cabiveis perante a lei.



1. Apresentacao e Boas-Vindas
2.Sobre Chris Vilhena
3. Fundamentos do Desenvolvimento Pessoal

3.1. A Importancia dos Conceitos Psicologicos
3.2. Autodeterminacéao e Motivagao Intrinseca
3.3. Teoria das Pequenas Vitdrias
3.4. Autoeficacia
3.5. Mentalidade de Crescimento
3.6.Viés de Projecéo e Clareza de Propésito
3.7.Responsabilizacdo e Comprometimento Social
3.8. Automonitoramento e Reflexao
4.Roda das Competéncias para o Desenvolvimento Pessoal
4.1. As 14 Competéncias-Chave
4.2. Autoavaliacao Guiada (Parte 1)
4.3.Vildes do Processo
4.4. Autoavaliagao Guiada (Parte 2)
5. Anexo 1: Sugestdes Praticas de Desenvolvimento
6. Glossario
7.Exemplos de Ferramentas do Glossario
8. Convite: Mentoria Avancgada

9. Conclusao e Mensagem Final



Quando ndo podemos
mais mudar uma situacao,

somos desafiados a
mudar a nés mesmos.

— Viktor E. Frankl
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Seja muito bem-vindo(a) ao seu guia de desenvolvimento pessoal!

Neste material, vocé encontrard uma visdo abrangente sobre
desenvolvimento pessoal, com um passo a passo para investigar
suas competéncias, definir objetivos e criar um plano de acao.

O conteudo esta dividido em se¢des que abordam tanto conceitos
psicoldgicos essenciais quanto ferramentas praticas para realizar uma
autoavaliagéo aprofundada, estabelecendo metas claras e sustentaveis.

Fale comigo!

@christianevilhena

@ christianevilhena

@ christianevilhena

Eu me chamo Chris Vilhena!

Sou psicdloga com anos de experiéncia

em desenvolvimento pessoal, psicandlise e
logoterapia. Minha jornada profissional me levou
a diversas experiéncias que transformaram
minha forma de enxergar o autoconhecimento.
Percebi que a verdadeira mudanga ndo acontece
apenas com a busca de informagdes, mas sim
com a aplicacdo estratégica do que
aprendemos. Neste E-book, convido vocé a
mergulhar nas principais competéncias e
ferramentas psicolégicas que sustentam um
projeto de vida bem-sucedido. Vamos trilhar
esse caminho juntos!

Leia com atencdo. De tempos em tempos, faga as reflexdes e
exercicios propostos. No final, vocé terd a oportunidade de planejar as
acoes necessarias para fortalecer cada competéncia.


https://www.instagram.com/christianevilhena/
https://www.linkedin.com/in/christianevilhena/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5521987751957&text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20seu%20E-book%20de%20Desenvolvimento%20Pessoal%20e%20gostaria%20de%20saber%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20o%20seu%20atendimento.

FUNDAMENTOS DO

DESENVOLVIMENTO PESSOAL

A IMPORTANCIA DOS CONCEITOS PSICOLOGICOS

O sucesso de qualquer projeto, seja pessoal, profissional ou
académico, ndo depende apenas de planejamento estratégico ou
recursos disponiveis, mas também de aspectos psicoldgicos que
sustentam o desempenho e a perseveranca ao longo do caminho.

Entender e aplicar conceitos como autodeterminacao, mentalidade
de crescimento e automonitoramento pode fazer toda a diferenga
na execucao e conclusao de um objetivo. A seguir, exploramos cada um
deles e mostramos por que sao essenciais.

E prGC|SO ter As ferramentas que serdo
recursos para apresentadas sao a base

. emocional e cognitiva de
Se I‘elnventar . qualquer projeto.

E quando bem aplicados,
‘ ’ tornam o processo da

realizagdo de metas mais
inspirador, eficiente e
menos intimidador.

Vamos
nessa?




0S 7 CONCEITOS

PSICOLOGICOS

Autodeterminacao e motivacao
O1 | intrinseca

A verdadeira forga para levar um projeto adiante
surge de uma conexao profunda com aquilo que é
significativo para vocé. Pergunte-se:

-» “Por que este projeto é importante para mim?”

Quando as metas estdo alinhadas a valores
pessoais, interesses e sonhos, o processo se
torna mais satisfatério e o comprometimento flui
naturalmente. Essa motivagdo interna mantém a
energia mesmo diante de desafios e obstaculos.

@ R
02 Teoria das pequenas vitdrias

Quebre seu projeto em etapas menores e
comemore cada avango:

-» As conquistas intermediarias reduzem a
ansiedade e demonstram progresso continuo.

-» Cada pequena vitdria reforga sua confianga nas
proprias capacidades.

- J




03 | Autoeficacia

Autoeficacia é acreditar que vocé consegue
executar as tarefas necessérias para alcangar os
objetivos. Esse sentimento pode ser desenvolvido:

-» Iniciando por metas menores e aumentando
gradualmente a complexidade.

-» Celebrando cada conquista (por menor que seja)
ao longo do percurso.

4 I
04 | Mentalidade de crescimento

Uma mentalidade de crescimento envolve
acreditar que habilidades e competéncias podem
ser desenvolvidas com esforco e aprendizado. Em
vez de ver erros como falhas definitivas, encare-os
como oportunidades de melhoria. Isso:

-> Reduz frustragéo. -> Inspira perseveranga.

-» Amplia as possibilidades de sucesso.

4 )
05 Viés de projecao e clareza
de proposito

O viés de projecao pode leva-lo a negligenciar os
beneficios de longo prazo do esforgo presente. Para
contorna-lo:

-» Mantenha clara a visdo do propdsito do seu projeto.

-» Visualize em detalhes como sua vida sera
impactada positivamente quando atingir as metas.

J




06 Responsabilizacao e
comprometimento

Compartilhar suas metas com alguém de confianga,
ou participar de um grupo de apoio, aumenta:

-» O senso de responsabilidade
-> O compromisso com o processo de execugao

O suporte externo, aliado a uma cobranca “saudavel’,
ajuda a manter o foco e a superar momentos de
desanimo.

- J
4 )
07 Automonitoramento e reflexao

-» Monitore seu progresso regularmente.

-> Reserve um tempo para revisar o que funciona
ou nao.

-> Faga ajustes sempre que necessario.

Ter consciéncia sobre o processo permite que vocé
se mantenha no controle e avance com consisténcia.

- J

Que tal manter essas palavras por perto? Pode

escrevé-las em um espelho, num quadro na sua

estacdo de trabalho, no seu protetor de tela efou em

qualquer lugar por onde passe com frequéncia. A
ideia é deixa-las no seu radar.




RODA DAS COMPETENCIAS PARA

O DESENVOLVIMENTO PESSOAL

Depois de conhecer os fundamentos psicolégicos, € hora de
aprofundar em cada competéncia-chave que ajudard no seu
crescimento. A ideia é entender o que precisa ser qualificado e definir
metas praticas para seu desenvolvimento pessoal.

AS 14 COMPETENCIAS-CHAVE

adaptabilidade atencéo plena
gestao de tempo pensamento criativo
autogerenciamento resolucao de problemas
autoconhecimento resiliéncia
empatia pensamento critico

aUtOdiSCiplina foco no presente
comunicagio eficaz jnteligéncia emocional

Essas competéncias formam a base para o

autodesenvolvimento e podem ser trabalhadas de maneira

continua, seja por meio de cursos, leituras, praticas diarias
ou mentoria.

Entdo, se vocé quer se reinventar e precisa de recursos
para sustentar seu crescimento, maos a obra!



+ AUTOAVALIACAQ

GUIADA (PARTED) ¥

Abaixo estd uma versdo em branco da nossa Roda, contendo as 14
competéncias-chaves. Siga as instrugoes:

-» Para cada fatia, escreva uma nota de 0-10 que melhor representa o seu

nivel de satisfacdo ou desenvolvimento naquela competéncia.
Quanto mais préximo de 10, mais vocé se sente desenvolvido(a) naquela drea; quanto mais
préximo de 0, mais a competéncia precisa de atencgao.

Gestao de
Tempo

Adapta-
bilidade

Foco no
Presente

Pensamento
Critico

Pensamento

(Mindfulness) Criativo

RODA DAS
COMPETENCIAS

Preencha os circulos
com notas de 0-10.

Resiliéncia

Resolucéo

Autoconhe- de Problemas

Inteligéncia

Comunicagéo
Emocional

Eficaz

Auto-
disciplina

Autogeren-
ciamento



Agora, voceé ira avaliar como se enxerga em cada
uma dessas competéncias individualmente.

- Justifique a nota dada na etapa anterior, analisando pontos
positivos (o que ja esta bom) e pontos negativos (o que ainda
precisa melhorar).

- Liste o que pode ou deve ser feito para desenvolver aquela
competéncia.

Abaixo segue um exemplo preenchido para ilustrar como o leitor pode
completar a autoavaliagdo em uma das competéncias (neste caso, Gestéo de
Tempo). Lembre-se de que cada pessoa tera respostas diferentes, mas o
modelo ajuda a entender o nivel de detalhe e o tipo de reflexdo esperado.

Gestao de tempo Nota: 7

Justificativa (positiva)

Uso agenda digital e raramente perco prazos.
Reservo a primeira hora do dia para tarefas mais criticas, mantendo o
foco inicial.

Justificativa (negativa)

Subestimo o tempo necessario para algumas tarefas, gerando correria.
Distraio-me com redes sociais, interrompendo o fluxo de trabalho.

Fins de semana ficam desorganizados; compromissos pessoais acabam
atrasados.

O que fazer para melhorar?

Aplicar técnica pomodoro (a0 menos 2 vezes/dia) para manter o foco em
blocos de 25 min.

Aumentar a estimativa de duragao das tarefas (ex.: incluir 15 min de margem).
Reduzir redes sociais no horario de trabalho (modo “nao perturbe” ou apps
de bloqueio).

Planejar o fim de semana definindo horarios claros para lazer e estudos.




Adaptabilidade

Definigcao: Capacidade de ajustar-se de forma flexivel a mudangas,
novas condicdes ou desafios, mantendo eficacia em diferentes
contextos.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?




Gestao de Tempo

Definicao: Planejamento e organizacado das atividades e prioridades
para utilizar o tempo de forma eficiente, maximizando produtividade e
evitando desperdicios.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?




Pensamento Critico

Definicao: Habilidade de analisar informacdes de forma ldgica e
objetiva, avaliando evidéncias, argumentos e diferentes perspectivas
para tomar decisdes fundamentadas.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?




Pensamento Criativo

Definicdo: Capacidade de gerar ideias originais e inovadoras,
encontrando solugdes Unicas para problemas ou explorando
possibilidades fora do convencional.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencdo! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?"
Clique aqui para ser direcionado as sugestées praticas de cada competéncia.




Resiliéncia

Definicao: Habilidade de lidar com adversidades, recuperar-se de
desafios e continuar a crescer emocionalmente e mentalmente,
mesmo em situagdes dificeis.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencéo! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?"
Clique aqui para ser direcionado as sugestées praticas de cada competéncia.




Resolucao de Problemas

Definicdo: Competéncia de identificar, analisar e solucionar
desafios de forma sistematica, aplicando estratégias eficazes e
adaptadas ao contexto.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencdo! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?"
Clique aqui para ser direcionado as sugestées praticas de cada competéncia.




Comunicacao Eficaz

Definigao: Capacidade de transmitir ideias, informacgdes e emogées
de forma clara, objetiva e adaptada ao publico-alvo, promovendo
compreensdo mutua.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencgao! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?"
Clique aqui para ser direcionado as sugestoes praticas de cada competéncia.




Autodisciplina

Definigao: Habilidade de manter o foco e o comprometimento com
objetivos, mesmo diante de distra¢des ou dificuldades.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencao! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?"
Clique aqui para ser direcionado as sugestoes praticas de cada competéncia.




Autogerenciamento

Definigao: Capacidade de organizar e controlar agdes, emogdes
e prioridades para alcangar metas de forma auténoma.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencgao! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?"
Clique aqui para ser direcionado as sugestoes praticas de cada competéncia.




Inteligéncia Emocional Nota:

Definicao: Identificar, entender e gerenciar as préprias emocgoes,
além de reconhecer e influenciar as emocdes dos outros de
maneira positiva.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencdo! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?”
Clique aqui para ser direcionado as sugestoes praticas de cada competéncia.




Autoconhecimento Nota:

Definicao: Processo continuo de compreender as préprias
emocodes, pensamentos, valores, forgas e limitagdes, promovendo
maior consciéncia de si mesmo.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencdo! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?”
Clique aqui para ser direcionado as sugestoes praticas de cada competéncia.




Empatia Nota:

Definicao: Habilidade de se colocar no lugar do outro,
compreendendo e respeitando as emocgdes, perspectivas e
experiéncias alheias.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencdo! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?”
Clique aqui para ser direcionado as sugestoes praticas de cada competéncia.




Atencao Plena (Mindfulness) | Nota:

Defini¢ao: Pratica de estar plenamente consciente do momento
presente, com atencao intencional e sem julgamentos.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencdo! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?"
Clique aqui para ser direcionado as sugestées praticas de cada competéncia.




Foco no Presente Nota:

Definicao: Capacidade de direcionar a atengéo para o que esta
acontecendo no momento, evitando distracées ou preocupacdes
com o passado ou futuro.

Justificativa (positiva)

Justificativa (negativa)

O que fazer para melhorar?

Atencdo! Ficou com duvidas sobre "o que fazer para melhorar?"
Clique aqui para ser direcionado as sugestées praticas de cada competéncia.




Foi dificil chegar ate aqui?

Mas, se chegou... parabéns!

Somos o tempo todo estimulados a olhar para fora...

Ter a coragem e a atencao necessarias para espiar para
dentro é o pontapé inicial de uma jornada que sera,
certamente, coroada de éxito.

Agora, antes de seguir para a segunda parte da
autoavaliagdo, aquela na qual planejara as a¢des necessérias
para buscar seu desenvolvimento, te convido a ler sobre os
vildes do processo. E preciso estar muito atento para que
eles ndo atrapalhem seus planos, afinal, por mais bem
planejado que um projeto esteja, existem obstaculos internos
e externos que podem dificultar ou até impedir sua realizagao.
Identificar e enfrentar esses vildes é essencial para superar as
barreiras que surgem ao longo do caminho. Entre os
principais sabotadores do sucesso estdo a
autossabotagem, o medo de fracassar e a falta de resiliéncia.

RZS



()7 | Aarmadilha da autossabotagem

A autossabotagem pode ser silenciosa e traigoeira,
fazendo com que vocé, consciente ou
inconscientemente, crie barreiras para seu préprio
progresso. Isso se manifesta em formas como
procrastinagdo, desisténcia precoce ou autocritica
excessiva. O primeiro passo para supera-la é
reconhecer esses padrdes e entender suas causas.

-» Exercicio pratico: Liste tré&s momentos em que
vocé sentiu que se sabotou e identifique o que
desencadeou essas agdes.

A )

e
02 O medo de fracassar

O medo do fracasso pode paralisar e impedir a agao.
Muitas vezes, ele surge da preocupacao excessiva
com erros ou julgamentos externos. Para vencé-lo, é
essencial mudar a perspectiva sobre o erro,
enxergando-o como parte do aprendizado.

- Reflexao guiada: Escreva sobre um fracasso que
ja viveu e como ele ajudou vocé a crescer.




()5 O perfeccionismo paralisante

Embora parega um trago positivo, o perfeccionismo
pode ser extremamente limitante. A busca incessante
pela perfeicdo pode gerar procrastinagdo e
frustragéo. Valorizar o progresso em vez da perfeicao
é essencial para manter a motivagéo.

-» Desafio pratico: Escolha uma tarefa e finalize-a
com foco no aprendizado, ndo na perfeigao.

& %
a N
04 Falta de clareza nos objetivos
Metas vagas dificultam a acdo. Se vocé ndo sabe
exatamente onde quer chegar, qualquer caminho
pode parecer desmotivador. Ter um plano claro e
estruturado evita esse problema.
-» Ferramenta: Use a metodologia SMART
U /

p
()5 ' Aarmadilha da baixa autoconfianca

~

Quando vocé duvida de si mesmo, hesita em agir e
teme tomar decisdes. Construir autoconfianga requer
um histdrico de pequenas conquistas.

- Acdo pratica: Registre trés conquistas recentes e
como elas demonstram sua capacidade.

(&




()6 | Ociclo da procrastinagio

Adiar tarefas em favor de atividades mais faceis pode
gerar acumulo de trabalho e ansiedade. Para
combater a procrastinagéo, divida tarefas em blocos
menores e estabelega prazos curtos.

-» Técnicarecomendada: Experimente o método
Pomodoro, trabalhando por 25 minutos com
pausas curtas.

e

07 Pensamentos limitantes

-

Frases como "Isso nunca vai dar certo" podem criar
barreiras mentais que dificultam seu avanco.
Substituir essas crengas por afirmagdes positivas é
um caminho poderoso.

- Acdo pratica: Escreva trés pensamentos
negativos que costuma ter e reformule-os de
maneira positiva.

-

08 Falta de resiliéncia

-

A resiliéncia é essencial para lidar com desafios e
adversidades. Sem ela, é facil desistir diante de
dificuldades. Construi-la  requer pratica e
aprendizado continuo.

- Acdo pratica: Registre um desafio recente e como
poderia enfrenta-lo de forma mais resiliente.

%




Influéncias negativas do ambiente

O ambiente em que estamos pode influenciar
diretamente nossa motivagdo. Pessoas todxicas,
espacos desorganizados ou falta de apoio podem
minar seu progresso.

-» Passo a passo: Fagca um mapeamento do seu
ambiente e identifique elementos que podem ser
ajustados para favorecer sua produtividade.

a
70)  Afalta de consisténcia

Sem constancia, é dificil criar habitos positivos e
obter resultados soélidos. A consisténcia é construida
com disciplina e compromisso diario.

- Acao pratica: Escolha um pequeno habito e
comprometa-se a realiza-lo por sete dias
consecutivos.

A )

Reconhecer esses desafios € o primeiro passo para
supera-los. Eles ndo precisam ser barreiras
definitivas, mas sim oportunidades para crescimento
e aprendizado. Com estratégias bem aplicadas, vocé
pode transformar esses viloes em aliados do seu
desenvolvimento e avangar rumo ao sucesso.



AUTOAVALIACAO

GUIADA (PARTE 2)

PLANEJAMENTO E ACAO

Agora que vocé ja atribuiu notas e refletiu sobre cada competéncia, é
hora de transformar essas percepgcées em acao. Nesta secéo,
VOCé encontrara um passo a passo estruturado, além de tabelas
preenchiveis para auxilia-lo(a) a elaborar um plano de
desenvolvimento claro e objetivo.

PASSO A PASSO

Transforme
"o que fazer"”
em “como fazer"”

-» Seja especifico nas agcoes que -» Evite frases vagas como “Vou
pretende realizar para estudar mais” ou “Quero ser mais
desenvolver cada competéncia. disciplinado.” Em vez disso,

detalhe exatamente o que fara.

Usea
Técnica SMART

S M A R T

ESPECIFICO MENSURAVEL  ATINGIVEL RELEVANTE TEMPORAL

Descreva de Determine Verifique se Confirme a Definaum
formaclarae indicadores é viavel de importancia prazo ou data
detalhada para avaliar seu acordo com dessa meta para limite para

sua meta ou progresso SEeus recursos seus objetivos executar e
agéo. (quantidade, (tempo, energia, gerais ou valores  avaliar a meta.

frequéncia, etc.).  finangas, etc.). pessoais.



Separe o

objetivo em metas

intermediarias

Dividir um grande objetivo
em pequenos passos torna o
processo mais facil e motivador.

Cada passo intermediario
deve ter seu préprio
SMART, se necessario.

Seja flexivel
e revise
periodicamente

Obstaculos podem surgir; se
preciso, ajuste o que ndo estiver
funcionando.

Faca revis6es semanais ou
mensais para acompanhar
seu andamento.

Crie um cronograma
e defina indicadores
de sucesso

Planeje quando cada agao serd
realizada (ex.: "toda segunda e
quarta as 19h").

Estabele¢ca como sabera que esta
evoluindo (ex.: “completei 80%
das atividades previstas?”).

Comemore
conquistas ao
longo do caminho

Valorize cada meta intermediaria
atingida.

Pequenos prémios ou
momentos de pausa reforcam
seu comprometimento e
motivacgao.



A seguir,um modelo de tabela preenchivel

para vocé aplicar a Técnica SMART em
qualgquer competéncia que queira desenvolver.
Preencha uma tabela para cada meta

importante.

META/OBJETIVO
DESCREVA DE FORMA RESUMIDA O QUE QUER CONQUISTAR OU MELHORAR.

Melhorar minha pontualidade nas reuniées de trabalho.

S (ESPECIFICO)
O QUE, EXATAMENTE, VOCE VAI FAZER?
(DETALHE A AGAO)

Iniciar todas as reuniées
pontualmente as 9h, entrando
na sala virtual 5 minutos antes

para testar audio e conexao.

M (MENSURAVEL)

COMO MEDIRA O SUCESSO? (QUANTIDADE,
FREQUENCIA, PORCENTAGEM)

Medlir quantas reuniées
(em %) consigo comegar sem
atraso durante o més.

A (ATINGIVEL)

E VIAVEL DENTRO DA SUA REALIDADE ATUAL?
(TEMPO, RECURSOS, ETC.)

Tenho como ajustar meu
despertador e minha rotina
pela manha para isso. E vidvel
dentro do meu dia a dia.

R (RELEVANTE)

POR QUE ESSA META E IMPORTANTE? (CONEXAQ
COM SEUS OBJETIVOS OU VALORES)

A pontualidade afeta
diretamente minha
credibilidade e a dindmica da
equipe no trabalho.

T (TEMPORAL)
QUAL O PRAZO? (DATAS, SEMANAS, MESES)

Quero ver resultados em 4 semanas,
reavaliando no final do més.




Apos definir a meta principal usando

SMART, vocé pode quebra-la em etapas
menores. Use este quadro para organizar seu
cronograma e acompanhar indicadores de
sucesso.

/METAS INTERMEDIARIAS | PRAZO/DATA | INDICADORES DE SUCESSO STATUS/ NOTA\
Ex.. Ajustar Consegui acordar 10
despertador para . . } . SIM!
) e e Dia 1a Dia 7 min mais ciedo?
6h45). (Sim/Nao)
Ex.: Entrar na sala % dereuni6es 90%
virtual 5 min antes Até Dia 30 iniciadas sem atraso atingido
da reuniao. (objetivo: 90%)
%

(Crie quantas linhas forem necessarias para cada agéo.)




Agora, maos a obra! Complete as tabelas,
Crie seu cronograma e avance para um
desenvolvimento pessoal cada vez mais soélido.

META/OBJETIVO

DESCREVA DE FORMA RESUMIDA O QUE QUER CONQUISTAR OU MELHORAR.

S (ESPECIFICO) M (MENSURAVEL)
O QUE, EXATAMENTE, VOCE VAI FAZER? COMO MEDIRA O SUCESSO? (QUANTIDADE,
(DETALHE A ACAO) FREQUENCIA, PORCENTAGEM)
A (ATINGIVEL) R (RELEVANTE)

E VIAVEL DENTRO DA SUA REALIDADE ATUAL?
(TEMPO, RECURSOS, ETC.)

POR QUE ESSA META E IMPORTANTE? (CONEXAQ
COM SEUS OBJETIVOS OU VALORES)

T (TEMPORAL)
QUAL O PRAZO? (DATAS, SEMANAS, MESES)




PREENCHA A TABELA COM AS METAS INTERMEDIARIAS

4 N

METAS INTERMEDIARIAS | PRAZO/DATA | INDICADORES DE SUCESSO STATUS/NOTA




LEMBRE-SE: UMA TABELA POR META! NAS PROXIMAS PAGINAS
VOCE IRA ENCONTRAR MAIS ALGUMAS TABELAS PREENCHIVEIS.

META/OBJETIVO
DESCREVA DE FORMA RESUMIDA O QUE QUER CONQUISTAR OU MELHORAR.

S (ESPECIFICO) M (MENSURAVEL)
O QUE, EXATAMENTE, VOCE VAI FAZER? COMO MEDIRA O SUCESSO? (QUANTIDADE,
(DETALHE A AGAO) FREQUENCIA, PORCENTAGEM)
A (ATINGIVEL) R (RELEVANTE)

E VIAVEL DENTRO DA SUA REALIDADE ATUAL?
(TEMPO, RECURSOS, ETC.)

POR QUE ESSA META E IMPORTANTE? (CONEXAO
COM SEUS OBJETIVOS OU VALORES)

T (TEMPORAL)
QUAL O PRAZO? (DATAS, SEMANAS, MESES)




TABELA PARA METAS INTERMEDIARIAS

/METAS INTERMEDIARIAS | PRAZO/DATA | INDICADORES DE SUCESSO STATUS/NOTA\
\ /




TABELA SMART

META/OBJETIVO
DESCREVA DE FORMA RESUMIDA O QUE QUER CONQUISTAR OU MELHORAR.

S (ESPECIFICO) M (MENSURAVEL)
O QUE, EXATAMENTE, VOCE VAI FAZER? COMO MEDIRA O SUCESSO? (QUANTIDADE,
(DETALHE A AGAO) FREQUENCIA, PORCENTAGEM)
A (ATINGIVEL) R (RELEVANTE)

E VIAVEL DENTRO DA SUA REALIDADE ATUAL?
(TEMPO, RECURSOS, ETC.)

POR QUE ESSA META E IMPORTANTE? (CONEXAQ
COM SEUS OBJETIVOS OU VALORES)

T (TEMPORAL)
QUAL O PRAZO? (DATAS, SEMANAS, MESES)




TABELA PARA METAS INTERMEDIARIAS

/METASINTERMEDII-'\RIAS PRAZO/DATA | INDICADORES DE SUCESSO STATUS/NOTA\
\ ~/




TABELA SMART

META/OBJETIVO
DESCREVA DE FORMA RESUMIDA O QUE QUER CONQUISTAR OU MELHORAR.

S (ESPECIFICO) M (MENSURAVEL)
O QUE, EXATAMENTE, VOCE VAI FAZER? COMO MEDIRA O SUCESSO? (QUANTIDADE,
(DETALHE A AGAO) FREQUENCIA, PORCENTAGEM)
A (ATINGIVEL) R (RELEVANTE)

E VIAVEL DENTRO DA SUA REALIDADE ATUAL?
(TEMPO, RECURSOS, ETC.)

POR QUE ESSA META E IMPORTANTE? (CONEXAO
COM SEUS OBJETIVOS OU VALORES)

T (TEMPORAL)
QUAL O PRAZO? (DATAS, SEMANAS, MESES)




TABELA PARA METAS INTERMEDIARIAS

/METAS INTERMEDIARIAS | PRAZO/DATA | INDICADORES DE SUCESSO STATUS/NOTA\
\ _/




4 SUGESTOES PRATICAS

DE DESENVOLVIMENTO

Para desenvolver as habilidades relacionadas as 14
competéncias, é preciso pratica, autoconhecimento e
exposicdo gradual a desafios. Abaixo, sugestées para
comecgar:

() Adaptabilidade

Experimente ampliar sua zona de conforto. Sim, ndo
precisamos sair dela se gostamos de estar ali. Adote
pequenas mudancas no dia a dia, como:

-» Aprender uma nova habilidade ou lidar com
novas ferramentas.

-» Reflita sobre como vocé reagiu e o que aprendeu.

@ Gestao de Tempo

- Use uma agenda ou aplicativos de organiza¢ao
como Google Calendar ou Trello.

-> Priorize tarefas com a técnica Eisenhower Matrix
(urgentef/importante).

-» Revise o dia no final e ajuste o planejamento.



Pensamento Critico

Pratique analisar problemas usando os 5 Porqués

Leia textos ou opinides contrarias as suas crencas e
procure entender os argumentos de forma imparcial

Use a técnica de analise SWOT (Forcas, Fraquezas,
Oportunidades, Ameagas) para avaliar uma situagéo
ou deciséo.

Pensamento Criativo

Experimente criar Mapas Mentais para explorar
conexdes entre ideias e gerar solu¢gdes inovadoras

Reserve tempo para brainstormings, sem censurar
ideias iniciais, por mais improvaveis que paregam ou
explore hobbies criativos (desenho, escrita, musica)
para estimular sua capacidade de pensar fora da
caixa.

Resiliéncia
Identifique momentos em que vocé superou

dificuldades no passado e liste os aprendizados.

Pratique técnicas de meditagéo ou journaling para
gerenciar emocgdes durante adversidades.



Resolucao de Problemas

Escolha um problema simples do cotidiano e
desmembre-0 em etapas (identificar, analisar,
propor solugdes, implementar).

Pratique brainstorming para pensar em alternativas
criativas antes de agir.

Comunicacao Eficaz

Antes de uma conversa importante, organize suas
ideias por escrito.

Treine ouvir ativamente, validando o que a outra
pessoa diz antes de responder (“Entendi que vocé
quis dizer... Esta correto?”).

Autodisciplina

Comece com metas pequenas e especificas,
usando o método SMART (Especifica, Mensuravel,
Alcancével, Relevante e com Prazo)

Utilize a técnica Pomodoro, alternando 25 minutos
de foco intenso com 5 minutos de descanso, para
evitar procrastinagao

Cligue aqui para acessar uma ferramenta Pomodoro

Recompense-se por concluir tarefas importantes,
criando um ciclo de motivagéo positiva.


https://pomofocus.io

Autogerenciamento

Organize seu dia na noite anterior, priorizando
as 3 tarefas mais importantes

Use aplicativos como Trello, Notion ou Google Keep
(ou uma agenda fisica) para acompanhar progresso
e evitar sobrecarga

Desenvolva o habito de revisar suas metas
semanalmente e ajustar o planejamento, conforme
necessario.

Inteligéncia Emocional

Observe suas emo¢des durante o dia e anote-as
para identificar padrées.

Antes de reagir impulsivamente, faga uma pausa e
respire profundamente.

Aprenda a se perguntar: "O que estou sentindo
agora e por qué?".
Cligue aqui e acesse uma dica de ferramenta.

Autoconhecimento

Reserve um tempo semanal para autoavaliacao.

Use ferramentas como o MBTI ou o DISC para
explorar tragos da sua personalidade e busque
feedback de pessoas confiaveis.

Se for possivel: Busque terapia!



https://www.instagram.com/reel/DESduhCTHiu/?igsh=c3prbHZqcTVrYW85

Empatia

Durante uma conversa, tente repetir para si mesmo
como a outra pessoa deve estar se sentindo.

Leia livros ou assista filmes que abordem experiéncias
diversas para ampliar sua compreensao.

Atencao Plena (Mindfulness)

Comece com praticas simples de respiragéo
consciente, observando o ar entrando e saindo por
5 minutos diarios;

Use um aplicativo como Headspace ou Calm para
medita¢des guiadas

Durante tarefas simples, como lavar louga,
concentre-se totalmente no que esta fazendo,
notando as sensac¢des, texturas e movimentos.

Foco no Presente

Elimine distragdes do ambiente enquanto trabalha,
como notificagdes no celular ou redes sociais

Faca uma pausa durante o dia para observar
conscientemente o que esta ao seu redor (sons,
cores, cheiros)

Pratique gratidao diaria escrevendo trés coisas pelas
quais vocé é grato, focando no momento presente.

.



GLOSSARIO

5 Porqués

Técnica de investigacao que consiste em perguntar “por qué?”
repetidamente (geralmente cinco vezes) para encontrar a causa
raiz de um problema.

Analise SWOT

Ferramenta estratégica para avaliar as Forgas (Strengths),
Fraguezas (Weaknesses), Oportunidades (Opportunities) e
Ameacas (Threats) em um cenario especifico.

Brainstorming
Método de geracao de ideias em grupo ou individualmente, sem
julgamentos iniciais, promovendo criatividade.

DISC

Uma avaliagdo comportamental que classifica os individuos em
quatro estilos principais com base em suas preferéncias de
comportamento:

- Dominancia (D): Foco em resultados, assertividade, competitividade.

- Influéncia (l): Foco em relacionamentos, comunicagao, persuasao.

- Estabilidade (S): Foco em colaboragéo, paciéncia e consisténcia.

- Conformidade (C): Foco em qualidade, precisao, regras.

E amplamente usado para desenvolvimento pessoal,
comunicacao e trabalho em equipe.

Eisenhower Matrix

Método de priorizagdo que separa tarefas em quatro quadrantes:
Urgente e Importante - Importante, mas ndo Urgente - Urgente,
mas nao Importante - Nem Urgente, nem Importante. Clique aqui
para ler mais.



https://www.eisenhower.me/eisenhower-matrix/
https://www.eisenhower.me/eisenhower-matrix/

GLOSSARIO

Indicadores de Sucesso
Métricas objetivas que medem o progresso em direcdo a um
objetivo.

Journaling

E a pratica de escrever regularmente sobre pensamentos,
emocdes, experiéncias ou reflexdes em um diario. Ele pode ser
usado como uma ferramenta para autoconhecimento,
organizagao mental, alivio emocional ou até para planejar metas
e acompanhar o progresso.

A esséncia do journaling estd em colocar no papel (ou em um
meio digital) aquilo que esta na sua mente, criando espago para
processar e entender melhor suas emogdes, ideias e decisodes.

Mapas Mentais
Diagrama que organiza informagées de forma visual, conectando
ideias em torno de um tema central.

MBTI (Myers-Briggs Type Indicator)

Uma ferramenta de avaliagdo psicolégica que identifica
preferéncias de personalidade com base em quatro dimensdes:
Extroversao (E) ou Introversao (I): Onde vocé obtém energia.

Sensacdo (S) ou Intuicdo (N): Como vocé coleta informagdes.
Pensamento (T) ou Sentimento (F): Como vocé toma decisoes.
Julgamento (J) ou Percep¢ao (P): Como vocé organiza sua vida.

O resultado combina as dimensbes em 16 tipos de
personalidade, como INFJ, ESTP, etc. Cligue aqui e faca o teste.

Técnica Pomodoro

Uma técnica de gestdo de tempo que divide o trabalho em
blocos de foco intenso, chamados "Pomodoros", geralmente de
25 minutos, seguidos por pausas curtas de 5 minutos. Apds
quatro ciclos, faz-se uma pausa mais longa (15-30 minutos). E
ideal para manter a produtividade e evitar a fadiga.



https://www.16personalities.com/br/teste-de-personalidade

+

TENHO UM
CONVITE PARA VOCE...

Se vocé deseja aprofundar ainda mais a sua jornada de
autoconhecimento, conheca a Mentoria Avancada.
Com aulas gravadas e encontros semanais, ofereco
ferramentas e recursos fundamentais para seu processo
de desenvolvimento.

Acesse o link abaixo
(ou fale comigo diretamente) para
detalhes, valores e inscrigcdes:

Quero saber mais!

E um prazer estar a disposicdo para
ajuda-lo(a) de forma mais individualizada
e profunda.


https://api.whatsapp.com/send?phone=5521987751957&text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20seu%20E-book%20de%20Desenvolvimento%20Pessoal%20e%20gostaria%20de%20saber%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20a%20Mentoria%20Avan%C3%A7ada.

Desenvolvimento pessoal € um processo continuo que
comeca pelo reconhecimento de onde vocé esta hoje e
para onde deseja ir.

Aplicar os conceitos psicolégicos e dominar as 14
competéncias-chave traz clareza, foco e motivacao
para ajornada.

Se, ao final deste E-book, vocé:

- |dentificou seus pontos fortes e fracos.

-» Descobriu vildes que podem atrapalhar
sua caminhada.

-> Conheceu sugestdes praticas para evoluir
continuamente.

Me envie uma mensagem ou um e-mail contando.
Esse feedback é super importante para mim!

E-mail: contato@chrisvilhena.com.br

Muito obrigada pela confianga em chegar até aqui.
Espero que este material seja um verdadeiro guia de
transformacgéo. Boa Jornada!

Com carinho,
Chris Vilhena



mailto:contato%40chrisvilhena.com.br?subject=
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