| Termpestade de ldeias

Qual o teu maior desafio neste momento?

Que objetivo poderias alcancar que te ajudaria a tornar a tua vida mais simples?
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| Termpestade de ldeias

Imagina que eras despedido do teu cargo de "ser". Outra pessoa tomava o teu lugar com o
objetivo de melhorar o teu desempenho. Que mudancas essa pessoa faria?

Seria maravilhoso se...
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2 Deciain

Objetivo 1:

Para cada uma das perguntas em baixo avalia de 1 a 10, sendo 1: baixo e 10: alto.

e Quanta motivacdo sinto para alcancar este objetivo?

Quanto impulso sinto para alcancar este objetivo?

Quado alcancavel é este objetivo?

Qual o impacto que tera na minha vida em 3 anos?

Quado desafiante é este objetivo?

Objetivo 2:

Para cada uma das perguntas em baixo avalia de 1 a 10, sendo 1: baixo e 10: alto.

Quanta motivacéo sinto para alcancar este objetivo?

Quanto impulso sinto para alcancar este objetivo?

Qué&o alcancavel é este objetivo?

Qual o impacto que tera na minha vida em 3 anos?

Qudo desafiante é este objetivo?
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2 Deciain

Objetivo 3:

Para cada uma das perguntas em baixo avalia de 1 a 10, sendo 1: baixo e 10: alto.

e Quanta motivacdo sinto para alcancar este objetivo?

Quanto impulso sinto para alcancar este objetivo?

Quado alcancavel é este objetivo?

Qual o impacto que tera na minha vida em 3 anos?

Quado desafiante é este objetivo?

Objetivo 4:

Para cada uma das perguntas em baixo avalia de 1 a 10, sendo 1: baixo e 10: alto.

Quanta motivacéo sinto para alcancar este objetivo?

Quanto impulso sinto para alcancar este objetivo?

Qué&o alcancavel é este objetivo?

Qual o impacto que tera na minha vida em 3 anos?

Qudo desafiante é este objetivo?
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2 Deciain

Revé a pontuacao que deste em cada um dos objetivos e DECIDE quais os 3 objetivos que
vais focar nos proximos meses!

Objetivo Principal

Imagina que nos préximos meses nao alcangas mais nenhum objetivo, para além do objetivo
principal. Mesmo alcancando sé este objetivo irias sentir muita felicidade e satisfacao.

Objetivos Secundarios

Os objetivos secundarios devem ser impactantes, mas podem ser menos desafiantes que o objetivo
principal.
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3. 0 Tew Poegué’

Descreve o teu “porqué” para cada um dos objetivos que desejas alcancar. Reflete sobre
0s proximos meses e deixa que o teu “porqué” te guie como um farol que te da
motivacao, - motivos para continuar e seguir em frente com confianca!

Objetivo Principal

Qual o motivo do objetivo principal ser importante para ti?

Objetivos Secundarios

Qual o motivo do objetivo secundario ser importante para ti? (o primeiro objectivo secundario que
decidiste no passo anterior)

Qual o motivo do objetivo secundario ser importante para ti? (o segundo objectivo secundario que
decidiste no passo anterior)
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4 Vidao

Usa o espaco em baixo para criar uma imagem clara de como sera a tua vida ao
alcancares o resultado que desejas.

Objetivo Principal

Visualiza o resultado extraordinario ao alcangares o teu objetivo principal.
Descreve como é que € a tua vida...

Objetivos Secundarios

Visualiza o resultado extraordindrio ao alcancgares o objetivo secundario que definiste em primeiro
lugar. Descreve como é que é a tua vida...

Visualiza o resultado extraordindrio ao alcancares o objetivo secundario que definiste em segundo
lugar. Descreve como é que é a tua vida...)
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6. Mapa Confianca

Usa o espaco em baixo para criar o mapa mental de todos os resultados, acées, habitos e
metas que irdo guiar-te ao longo dos préximos meses, referente ao objetivo principal.

Objetivo principal:
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6. Mapa Confianca

Usa o espaco em baixo para criar o mapa mental de todos os resultados, acées, habitos e
metas que irdo guiar-te ao longo dos préximos meses, referente ao objetivo secundario que
definiste em primeiro lugar.

Objetivo secundario:
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6. Mapa Confianca

Usa o espaco em baixo para criar o mapa mental de todos os resultados, acées, habitos e
metas que irdo guiar-te ao longo dos préximos meses, referente ao objetivo secundario que
definiste em segundo lugar.

Objetivo secundario:
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6. Plaro Confianca

Volta ao passo “Visdo” e ao “Mapa Confianca”, cria resultados mensuraveis de cada
objetivo.

Objetivo Principal

Que ac¢les necessitas focar diariamente ou semanalmente para alcangar o teu objetivo principal?

Objetivos Secundarios

Que acdes necessitas focar diariamente ou semanalmente para alcangar o teu objetivo secundério?

Que agdes necessitas focar diariamente ou semanalmente para alcancar o teu objetivo secundario?
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6. Plaro Confianca

Tendo em conta cada um dos objetivos definidos completa as seguintes frases.

Posso simplificar as agdes de cada objetivo ao...

Posso aumentar a probabilidade de realizar as acées de cada objetivo ao...

Algo que tornaria as acdes de cada objetivo mais atraentes seria...
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7 Metad C’onﬂwu‘ed

Cria metas para cada um dos teus objetivos de forma a teres varias “linhas de chegada”
para celebrar ao longo do caminho.

Quais as metas que desejas celebrar enquanto avancgas na direc¢cao do teu objetivo principal?

Quais as metas que desejas celebrar enquanto avancgas na direccéo do teu objetivo secundario?

Quais as metas que desejas celebrar enquanto avancas na direc¢do do teu objetivo secundario?
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Nolad
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