


OLA FAMILY!!

Estou muito feliz que vocés estao aqui para esse tempo de transformacdo. Em 5
semanas eu vou te ajudar, te inspirar e ativar seu potencial para comecar este
novo capitulo da sua vida.

Este Workbook contém exercicios que irdo te ajudar a ir mais profundo em seu
conhecimento e aplicacdes do que vocé aprendera nestes encontros.

Para aproveitar ao maximo este treinamento, aqui esta algumas recomendacoes:

€ veriva EssE WoRKBOOK

Antes de cada encontro, tenha esse material em maos. Se nao tiver
Impressora, anote tudo em um caderninho reservado para esse treinamento.
Eu tenho certeza que tera um melhor aproveitamento fazendo isso.

a COMPARTILHE O QUE APRENDEU NO INSTAGRAM

Eu amo ler os depoimentos e compartilhar no instagram os insights e
desbloqueios que vejo nesse treinamento. O que vocé compartilha inspira
pessoas gue estao no treinamento e as que nao estao aqui ainda.

e SINTA SE PARTE DESSA COMUNIDADE

Estudos comprovam que ser parte de uma comunidade aumenta sua
prestacao de contas e aprofunda seu aprendizado. Sinta se parte desta
comunidade par tirar melhor proveito dessa experiéncia.




ANTES DE COMECAR O TREINAMENTO,
RESPONDA 2 PERGUNTAS:

POR QUE VOCE ESTA NESSE TREINAMENTO?

LISTE AS AREAS DA SUA VIDA QUE VOCE SENTE QUE ESTA PRECISANDO DE UM RECOMEGO:

VOCE ESTA A 2 MILIMETROS
DE DISTANCIA DE UMA

VIDA COMPLETAMENTE
DIFERENTE.
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SE TORNANDO O PROTAGONISTA DA SUA VIDA

MEU PERFIL COMPORTAMENTAL EM PORCENTAGEM:
DOMINANTE:

ESTAVEL:
ANALITICO:

ANCORAS DE CARREIRA:

FORGAS PESSOAIS:

LINGUAGEM DO AMOR:

QUEM NAO TEM IDENTIDADE
PROPRIA, VIRA UMA COPIA. SER
AUTENTICO E A IDENTIDADE
QUE DEUS ESPERA DE VOCE




SE TORNANDO O PROTAGONISTA DA SUA VIDA

QUAL A COBRANGA DO MEIO SOBRE MIM?

COMO POSSO COMECAR A DESENVOLVER ESSAS HABILIDADES?

QUAIS AS PRINCIPAIS HABILIDADES PRECISO FOCAR NESSE MOMENTO?

QUEM NAO TEM IDENTIDADE
PROPRIA, VIRA UMA COPIA. SER
AUTENTICO E A IDENTIDADE
QUE DEUS ESPERA DE VOCE




SE TORNANDO O PROTAGONISTA DA SUA VIDA

NA SUA CARREIRA ATUAL VOCE TERA OPORTUNIDADE DE DESENVOLVER ESSAS ANCORAS?

TENHO USADO MINHAS VIRTUDES DIARIAMENTE?

TENHO ME COMUNICADO EM MINHA LINGUAGEM DO AMOR?

QUEM NAO TEM IDENTIDADE
PROPRIA, VIRA UMA COPIA. SER
AUTENTICO E A IDENTIDADE
QUE DEUS ESPERA DE VOCE




4 TANQUES DE CRESCIMENTO i‘ﬂ

Seu corpo é o vehiculo que te ajuda a
alcancar satisfacdo. E importante
SAUDE trablhar a saude fisica, emocional e
FISICA, EMOCIONAL E ESPIRITUAL esplrltual tOda S€mana.

Eu acredito que ndao tem uma fonte
@ maior de dor ou prazer do que NOssos
relacionamentos. Criar um
RELACIONAMENTO relacionamento saudavel ndo acontece

NTIMO, FAMILIAR E AMIZADE

sem investir tempo nele.

Vocé precisa aprender a controlar seu
foco. A qualidade da sua vida é

determinada pelo poder do foco. Um
TEMPO gerenciamento de tempo bem feito ira te
AGENDA dar mais tempo livre para investir no que
realmente é importante.

O que preciso saber para gerar riqueza?
I‘]“ Realidade atual, como vocé investe seu

- dinheiro, ser congruente vivendo o que fala, e
principalmente sendo organizado. Neste tanque

R|QU EZA vocé ira colocar o foco em seu trabalho e em
TRABALHO, FINANCEIRO seu or¢camento financeiro.

l nd ok,
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ANALISE DE CONTENTAMENTO

@
Corpo Fisico,

QUAO FELIZ VOCE ESTA COM SUA SAUDE E SUA ALIMENTAGAOQ?

ee)
©e®

ﬁ' Emocional

COMO VOCE AVALIA SUA PAZ DE ESPIRITO E ESTABILIDADE PSICOLOGICA?

EII]:I Espiritualidade/Contribuicao

VOCE TEM 0 HABITO DE SE CONECTAR ESPIRITUALMENTE? FAZ DEVOCIONAL?

‘Kf' Relacionamento

COMO VOCE AVALIA SEU RELACIONAMENTO INTIMO, FAMILIAR, AMIZADES?

@ Tempo

COM QUE EFICACIA VOCE CONCLUI SUAS TAREFAS SEMANAIS? USA AGENDA?

WORK
Trabalho/Missao

VOCE GOSTA DO QUE FAZ? ESTA AJUDANDO PESSOAS COM SEU TRABALHO?

93 Financeiro

VOCE PLANEJA SEUS GASTOS? USA ALGUMA PLANILHA FINANCEIRA?




4 TANQUES PARA ENCHER TODA SEMANA

Depois de conhecer as principais areas da sua vida, responda com sinceridade.

COMO VOCE ESTA REALMENTE? DE VERDADE?

Vamos aprofundar neste questionario com uma das minhas ferramentas favorita.
O Marcador de Gasolina.

VOCE IRA ANALISAR 4 TANQUES DA SUA VIDA:

O VARG

SAUDE RELACIONAMENTO TEMPO RIQUEZA

F|IS|CA, EMOCIONAL E ESPIRITUAL {NTIMO, FAMILIAR E AMIZADE AGENDA TRABALHO, FINANCEIRO




O MARCADOR DE GASOLINA

TANQUE VAZIO

Vocé se sente totalmente esgotado nesta area.
Perdido e confuso.

Vocé nao tem ideia de como seguir em frente.

UM QUARTO DO TANQUE

Vocé estd se sentindo esgotado.

Vocé sente pouca energia.

Vocé pode saber o que deve fazer, mas ndo consegue fazer nada a
respeito.

MEIO TANQUE

Vocé esté no processo de mudar isso.

Vocé esté cheio de desejo, mas nao tem orientacéo sobre como melhorar
essa area de sua vida. Vocé se sente esgotado quando sofre
contratempos, mas sabe que ha um futuro melhor esperando por vocé
nessa area.

TRES QUARTOS DO TANQUE

Te deixa animando e feliz.
Pode melhorar, mas esta feliz com o progresso que esta fazendo.
Nem sempre é perfeito, mas vocé se sente muito satisfeito nessa area.

TANQUE CHEIO

Totalmente Energizado.

Vocé se sente realizado.

Vocé estd animado com sua visao de futuro nessa area.
Satisfacdo Plena e em constante crescimento.




O MARCADOR DE GASOLINA

SAUDE RELACIONAMENTOS

FiSICA, EMOCIONAL E ESPIRITUAL iNTIMO, FAMILIAR E AMIGOS

ONDE ESTA O M[HEIADUUI\I;ADII.]IﬁﬁR 1oL NESTAS RREAS? ONDE ESTA 0 MARCADOR DO SEU TANQUE NESTAS AREAS?

(FACA UMA LINHA MARCANDO)
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TEMPO RIQUEZA

AGENDA TRABALHO, CONTROLE FINANCEIRO

ONDE ESTA 0 MARCADOR DO SEU TANQUE NESTAS AREAS? ONDE ESTA O MARCADOR DO SEU TANQUE NESTAS AREAS?
(FACA UMA LINHA MARCANDO) (FACA UMA LINHA MARCANDO)
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TESTE TRIADE DO TEMPO
Nunca - E Raramente - H As vezes - n Quase sempre - H Sempre

Costumo ir a eventos, festas ou cursos, mesmo sem ter muita vontade, para
agradar meu chefe, meus amigos ou familia.

Nao consigo realizar tudo que me propus fazer no dia e preciso fazer hora

2 1121345
extra e levar trabalho para casa
Quando recebo um novo e-mail, costumo dar uma olhada para checar o

3 : 1123 |4]|5
conteudo.

4 Costumo visitar, com regularidade, pessoas relevantes em minha vida, como 1l21314als
amigos, parentes e filhos.

5 | E comum aparecerem problemas inesperados no meu dia a dia. 1 (2 |3]|4]5

Assumo compromissos com outras pessoas ou aceito novas posicdes na
6 | empresa, mesmo que ndo goste muito da nova atividade, se forparaaumentar | 1 | 2 | 3 | 4 | §
meus rendimentos ou obter uma promogao.

Tenho um tempo definido para dedicar a mim mesmo, e nele posso fazer o
que quiser.

Costumo deixar para fazer relatorios, imposto de renda, compras de Natal,
estudar para provas e outras tarefas perto do prazo de entrega.




TESTE TRIADE DO TEMPO

MNos dias de descanso, costumo passar boa parte do dia assistindo a televisao,
jogando ou acessando a internet.

Fago um planejamento por escrito de tudo que preciso fazer durante minha
semana.

10

Posso afirmar que estou conseguindo realizar tudo que gostaria em minha

i1
vida e que o tempo esta passando na realidade correta.

Costumo participar de reunioes sem saber direito o contetudo, o porqué devo

12
participar ou a que resultado aquele encontro pode levar.

Consigo melhores resultados e me sinto mais produtivo quando estou sob

13 P
pressao ou com o prazo curto.

Quando quero alguma coisa, defino esse objetivo por escrito, estabelego
14 | prazos em minha agenda, monitoro os resultados obtidoseoscomparocom | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
os esperados.

Leio muitos e-mails desnecessarios, com piadas, correntes, propagandas,

15 3
apresentacdes, produtos etc.

16 | Estive atrasado com minhas tarefas ou reunides nas ultimas semanas. 112 3 4 |5

Faco esporte com regularidade, me alimento da forma adequada e tenho o

17 .
lazer que gostaria.

E comum reduzir meu hordrio de almogo ou até mesmo comer enquanto

18 : .
trabalho para concluir um projeto ou tarefa.




TESTE TRIADE DO TEMPO

CONJUNTO A CONJUNTO B CONJUNTO C
Pergunta Valor Pergunta Valor Pergunta Valor

1 4 2

3 7 5

6 10 8

9 11 13

12 14 16

15 17 18

Total A = TotalB = TotalC=

TOTAL GERAL (Somade A,Be C):

Muito bem! Para finalizar, vamos descobrir a porcentagem de seu tempo em cada tarefa da triade. Veja as
instrugdes a seguir, fazendo as contas com sua calculadora e anote a porcentagem de cada esfera no campo
correspondente da triade:

Esfera da Importancia: Total B x 100=
Total geral

Esfera da Urgéncia: Total C X 100 =
Total geral

Esfera da Circunstéincia: Total A x 100 =
Total geral




RESULTADO DA TRIADE DO TEMPO

IMPORTANTE

CIRCUNSTANCIAL URGENTE

0s tipos de Triade

Triade do Super-Homem, que é sobre a composigdo daguele que estd sempre apagando incéndios, resolvendo
crises para ele e para outras pessoas.

A esfera das circunstancias também é grande, pois € guando ele foge de sua rotina estressante. Lmync Circungtancis!
Nunca sobra tempo para as coisas que realmente importam para esses personagens. ¢
planlE
ATriade do Comodista. Esse, a guem Barbosa apelida de Hommer Simpson, € aquele que vive de acordo com o que
as outras pessoas decidem.
: ; : c

Tem seu emprego (do qual ele ndo gosta), por que a sociedade obriga, tem sua mulher (a qual ndo ama), pelo mesmo s e Lrgante
motivo e etc. Eles ndo tém sonhos, ou tém sonhos impossiveis (que é o mesmo gue ndo ter) e nunca lutam por eles. e
Vivem na roda do mais facil e s30 coadjuvantes de sua propria pega.
A dltima composigdo perigosa é a do Equilibrista. N3o consegue dizer ndo e tem pouco ou nenhum hdbito de
planejamento.

swn s P . P 2 = Urgants Cirturritancial
O equilibrista assimila todas as coisas que aparecem de Ultima hora. 530 pessoas que estdo sempre ocupadas e
mesmo assim aceitam novas tarefas.

Importante

Normalmente é uma fuga para evitar a responsabilidade de fazer suas préprias escolhas.




PEQUENAS DECISOES CRIAM

EFEITO CASCATA, POSITIVO
OU NEGATIVO, EM SUA
VIDA.

APENAS 30 MINUTOS POR DIA EM SEUS SONHOS
EM UM ANO E O EQUIVALENTE A 5 SEMANAS DE
TRABALHO EM ALGO QUE IMPORTA

SE VOCE TIVESSE 5 SEMANAS PARA SE CONCENTRAR INTEIRAMENTE EM SI MESMO E NAS
COISAS QUE SAO IMPORTANTES PARA VOCE, COMO VOCE GASTARIA ESSE TEMPO?




SAUDE

FiSICA, EMOCIONAL E ESPIRITUAL

RESULTADO PLANO DE ACAO
O que eu quero? Como posso fazer agora?
PROPOSITO

Por que eu quero?

RELACIONAMENTO

INTIMO, FAMILIAR AMIZADE

RESULTADO PLANO DE A(;I\O
O que eu quero? Como posso fazer agora?
PROPOSITO

Por que eu quero?




RESULTADO

O que eu quero?

PROPOSITO

Por que eu quero?

RESULTADO

O que eu quero?

PROPOSITO

Por que eu quero?

TRABALHO

PLANO DE ACAO

Como posso fazer agora?

FINANCEIRO

ORCAMENTO MENSAL

PLANO DE ACAO

Como posso fazer agora?




VIAGENS

RESULTADO PLANO DE ACAO
O que eu quero? Como posso fazer agora?
PROPOSITO

Por que eu quero?

CONTRIBUI&I'-'\O

DOACOES OU VOLUNTARIADO
RESULTADO PLANO DE A(;Z\O
O que eu quero? Como posso fazer agora?
PROPOSITO

Por que eu quero?




REALIDADE FINANCEIRA ATUAL

RECEITAS:
DESCRICAO

VALOR

GASTOS FIXOS:
DESCRICAO

E F

VALOR

INVESTIMENTOS:

OBJETIVO:

DATA DA APL:
SALDO ATUAL:
VALOR APLICADO:
SALDO ATUALIZADO:

JULHO PBI¥X)

RESUMO:

RECEITAS:

GASTOS FIXOS:

GASTOS VARIAVEIS:

DIVIDAS:

SOBROU/FALTOU:

INVESTIMENTOS:

GASTOS VARIAVEIS: Q
DESCRICAO VALOR

DIVIDAS: €

E F
CREDOR:

DATA VENC:

SALDO DEVEDOR ATUAL:
PARCELAS:

SALDO DEVEDOR FINAL:



CARTA AO FUTURO

__/___/2024
E wn, ano 30 pagson, desdle que odfuei pana 0 Cludse Q21 com Glondlon Gy,




ANOTACOES




