WORKBOOK

Uma Abordagem Baseada na Ciéncia
para Alavancar a Mudanca nas Organizacoes

i e P

T . G

ﬁf-d

o I

ﬁm.\

et 2o e - AT ol
- .__gj”_.-. . Ll e W e

N S L

. BRAIN®
< YSCANS siron




Direitos de autor © 2024 Marco Neves. Todos os Direitos Reservados.

Warp Speed Habits: Uma Abordagem Baseada na Ciéncia para Alavancar a Mudanga nas Organigagies
Direitos de autor © Marco Neves

Design da capa por Marco Neves

Todos os direitos reservados. Nenhuma parte desta publicagio pode ser reproduzida,
armazenada em um sistema de recuperacio ou transmitida de qualquer forma ou por qualquer
meio - eletrénico, mecanico, fotocopia, gravagiao ou qualquer outro, exceto breves citagdes, nao
excedendo 400 palavras, sem a permissio prévia do autor.

O autor nio sera responsavel por qualquer perda de lucro ou quaisquer outros danos comerciais,
incluindo, mas nao limitado a danos especiais, incidentais, consequenciais ou outros danos.



A Sua Jornada

Tal como o capitao e a tripulagao da Starship Enterprise em Star Trek nas suas viagens e missoes
para descobrir novos mundos, ou a tripulagao submarina em Fantastic 1/0yage reduzida a tamanho
microscopico para reparar os danos ao cérebro de um cientista, em Warp Speed Habits vai viajar e

explorar diferentes mundos na sua jornada para criar e mudar habitos.

Através dos seus avatares, ird executar 11 viagens e completara 48 missdes em ordem
sequencial.

A Ficha Titica de
Hibitos

o Viagem 1X
COMPOSITOR
Viagem Il n\;a‘xem w O Ciclo Completo
ou inimi rema de
Amigos ou inimigos \ -

—llusio e

Viagem Il M"’"“’f

Da Floresta Amazénica
a Europa

Viagem VIl

A Intersegio

Wiagem X
Elevando Hibitos
+ ViagemVl a0 Préimo Mivel
© Canvas
Estratégico de
Hibitos

© Viagem |
Meurociéncia, Pensamento
Empresarial, Mentalidade
de Hibitos ¢ Contextos
Ambientais



PARTE 3

O Pintor

Um artista que ird pintar antorretratos de estados
de identidade, comportamentos e hdbitos atuais e
desejados.

Ira escolher e desenhar os seus habitos
olhando para a mudanga que pretende
alcangar a longo prazo e definir a sua
visao e os objetivos estratégicos
relacionados com os seus habitos e os
comportamentos que deseja mudar.

- ViagemVl
O Canvas
Estratégico de
Habitos

ViagemV
Estratégia e
Taticas



VIAGEM V

Estratégia e Taticas

@) OBJETIVOS

* Compreender que é imperativo alinhar o seu foco a longo prazo com as suas agoes a

curto prazo.
* Ter um conhecimento inicial das viagens estratégico-taticas que empreendera com base

no roteiro Warp Speed Habits.

& AMISSAO

14  Pensar Estrategicamente, Agir Taticamente
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N Missao 14: Pensar Estrategicamente, Agir Taticamente

4
44

No seguinte breve exercicio intuitivo, classifique a natureza dos itens como estratégicos ou

taticos.

Objetivos “estreitos”,
permitindo um maior
foco.

Representa o
“porqué”, o seu
tuturo Sistema de
Identidade.

Inclui metas de curto
prazo, de trés a seis

meses.

Explica o “como”.

(a)‘ |

(b)‘

(C)‘ |

(d)‘

Estavel e nao deve
mudar neste periodo.

Objetivos amplos.

Ajustavel e pode ser
alterado rapidamente.

Longo prazo, de seis
meses a dois anos.

(e)‘ |

(f)‘

(g)‘ |

(h)‘

As respostas desta missao sao fornecidas abaixo.

(h) estratégico

RESPOSTAS DA MISSAO:
(a) tatico (b) estratégico (c) tatico (d) tatico (e) estratégico (f) estratégico (g) tatico




VIAGEM VI

Tela Estratégica de Habitos

7 OBJETIVOS

* Pintar o seu autorretrato atual usando A Tela Estratégica de Habitos. Este Tela permitira
que aumente o seu auto auto-conhecimento e identifique areas para melhoria nas
competéncias que deseja aumentar.

 Pintar o seu futuro Sistema de Identidade e apreciar o seu novo conteudo narrativo.

& AS MISSOES

15 Use a Sua Lupa

16 Reconheca os Padroes Atuais nA Tela
17 Alavanque as suas Esferas de A¢ao

18 Liberte o Poder do Propdsito

19  Defina os seus Objetivos Estratégicos
20 Avalie os seus Objetivos Estratégicos
21 Defina os seus Drivers Emocionais

22 Priorize os seus Objetivos

Nota: Ao longo destas missoes, tera oportunidade de rever a output das missoes de
Michael.
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l”" Missao 15: Use a Sua Lupa

A autoconsciéncia é claramente uma competéncia dificil de desenvolver, mas é também um
requisito fundamental para quem quer construir ou mudar habitos.

Se nao conseguir refletir sobre o seu autorretrato atual, nao vai ter qualquer base para assumir
novos desafios. Nao vai ser capaz de monitorizar a intensidade, a cor, dimensoes e profundidade
do seu autorretrato nem identificar potenciais melhorias.

O auto-conhecimento é uma capacidade dificil de desenvolver, mas fundamental para aqueles
que querem construir ou mudar habitos. Responda as seguintes questoes:

Percebe que ndo esta a ouvir os outros? S
Tem dificuldade em aceitar feedback? |:|
Tem dificuldade em entender a perspetiva de S
outras pessoas?

Tem dificuldade em “ler nas entrelinhas” S
quando entra numa sala, e em adaptar a sua

mensagem a sua audiéncia?

Tem uma opinido inflacionada de si préprio S
e do seu desempenho?

Se responden positivamente a qualquer uma destas questoes, ainda pode pensar que ¢ autoconsciente, mas

provavelmente nao é. Estd a demonstrar comportamentos consistentes com individuos que nao sao autoconscientes.
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p‘ Missdo 16: Reconhecer Padroes Atuais na Tela
v

Como ¢é que pode melhorar esta competéncia tao necessaria de autoconsciéncia para se
desenvolver? Como é que pode comegar a ver 0s pressupostos, preconceitos e outros defeitos a
que pode estar cego nA Tela do seu atual autorretrato? Como ¢é que pode ver e compreender 0s
padrdes, séries de oportunidades, mudangas e pinceladas que tera de aplicar a sua pintura?

Para levar a cabo esta missao, vai precisar de reservar diversas sessoes de uma hora. Antes de
comegar, encontre um lugar silencioso e seguro para se sentar, sem distracdes, para potenciar a
sua concentra¢ao. Esta é uma parte essencial da pintura do seu autorretrato.

Pode manter o esbog¢o simples quando comega. Ao longo do tempo, pode acrescentar mais
complexidade. Permita-se ajustar as armadilhas cerebrais e ao seu Sistema de ldentidade de Iiusio e
Mentalidade quando tentam impedir a sua passagem, mas acima de tudo, dedique-se ao processo.

Ao passar pelos seis exercicios mostrados na figura, vai desenvolver uma consciéncia de si
proprio, das suas necessidades, desejos, dos seus pontos fortes e fracos, permitindo-lhe conectar-
se ao seu Sistema de ldentidade.

Exiba seu
autorretrato

Uma
perspetiva de
espectador

Entenda o
tamanho e a
profundidade
do seu canvas

Trabalhe com
um mentor

1. Crie uma Lista de Valores

Pode realizar o seguinte exercicio de 15 a 20 minutos individualmente ou com um colega.

Vai criar um autorretrato preliminar no seu Tela, para o ajudar a compreender os seus valores.
Deve tentar completar a primeira versao numa s6 sessao.

Enumere dois a trés aspetos que valoriza mais nas categorias apresentadas na tabela,
fornecendo a0 mesmo tempo uma breve descricio do que significam para si.
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Descricao

Lideres

Valor

Descricao

Membros de Equipa

Valor

Descricao

1

Colegas

Valor

Descricao

1

Cultura Organizacional

Valor

Descricao

1

Ao considerar as diferentes categorias, e para facilitar este exercicio, faca as seguintes

questoes:

* Consegue identificar cinco a seis dos seus valores mais importantes? Pense em aspetos tais

como confianga e integridade, e no seu significado para si.
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* Pense nos seus pontos fortes que outras pessoas ja referiram. Como ¢é que estes pontos
téem potenciado as suas conquistas?

* Que outros pontos fortes considera ter?

* Quais considera serem os seus pontos fracos, e como ¢é que estes afetam o seu
desempenho?

* Outras pessoas comentaram as suas fraquezas?

¢ Consegue identificar as alavancas no seu ambiente de trabalho ou cultura organizacional
que o fazem sentir empenhado entusiasmado, e um colaborador ativo?

*  Que competéncias é que traz ao seu local de trabalho que subutiliza?
* Qualis sao as principais caracteristicas dos lideres e colegas de trabalho na sua organizagao?

Uma vez concluido este exercicio, reflita sobre a forma como correu. Foi ficil ou mais
desafiante do que esperava? Vai ficar surpreendido ao saber que muitas pessoas nao conseguem
articular claramente os seus valores na primeira ronda.

Lista e Descri¢do de Valores do Michael

O Michael achou este primeiro exercicio bastante desafiador, mas apds comegar, conseguiu

alcangar a dinamica necessaria para o concluir.

O resultado do Michael para este primeiro exercicio ¢ apresentado na figura seguinte.

| Descrigio 2 Descrigio 3 Descrigio
Interagoes sociais Melhorar .
i = : Apreciar e gostar de
: positivas; gestio das relacionamentos com 4 i
P i Atitude o P = mim proprio,
Vocé proprio = emocgdes; vendo Imparcialidade  colegas; Auto estima :
Positiva e . independentemente
desafios como eliminar/reduzir i A
: p das circunstancias.
oportunidades. preconceitos.
. Principi i : M dor d ; Pe to de |
Lideres Integridade D Confidvel Shatendice Visionario ettt et
o fortes. confianga. prazo.
'g Abertura para
] Al trabalh: d
7} Membros da “:ancar S Mentalidade S helisa c?m o i Trabalhar para alcangar
" : Integrados conjunto / trabalho em i outros; Curioso; Ambicio
1 equipa = positiva = metas desafiantes.
equipe. Determinagio para
crescer.
R S Assegurar diversas Tratar os outros com
Colegas Pares Positivos  positivas; apoie os Diversidade ! : - Respeito ?
perspetivas e inclusio. respeito.
outros.
Cultura Melhoria Desafiar continuamente  Ambiente Trabalhar em conjunto . T . =
e 2 , e Equidade Diversidade e inclusao.
Organizacional Continua © status quo. colaborativo para conseguir mais.

Nos seguintes exercicios desta missdao, vai adicionar intensidade, uma variedade de cores,
pinceladas diversas e mais detalhe a sua pintura.

2. Reflita sobre Prioridades, Crengas e Comportamentos

Neste exercicio, vai compreender porque é que os valores que descreveu sio importantes, como
¢ que afetam as suas a¢Oes atuais e como ¢ que vao afetar as suas futuras agdes dentro do seu
ambiente de trabalho.

As suas respostas as perguntas abaixo, categorizadas em prioridades, crengas e
comportamentos, vao dar-lhe uma crescente consciencializacio de valores associados ao seu
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autorretrato e a forma como interage e é percebido pelo seu mundo.

Como resultado deste exercicio, vai poder deixar alguns valores intocados no seu Tela, mas vai
tornar outros mais ricos, mais complexos e densos.

Prioridades

* Qualis sao os valores que mais aparecem nas diversas categorias?

* Considera esses valores ou outros mais importantes?

* Porque sdo esses valores importantes para si?

Crencas

* Porque é que faz o que faz e acredita no que acredita?

* Conhece as fontes dos seus valores?

* Como ¢ que esses valores foram criados e consolidados?

* Os valores estavam presentes na sua infancia ou idade adulta?
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* Os valores e principios centrais originam de uma fonte interna ou externa de status e
autoridade?

Comportamentos

* Quais destes valores se relacionam com atividades que realizou ontem ou hoje?

* Se continuar a realizar essas atividades, onde estara daqui a dois, cinco ou dez anos?

* Como acha que estes aspetos afetam o seu comportamento em relagao aos outros?

* Como acha que os aspetos comportamentais que listou nas categorias relacionadas a lideres,
membros da equipa e colegas afetam o comportamento em si e nos outros, ¢ qual é o impacto
geral na cultura organizacional?

Faca um shortlist dos seus Valores
* Com base na sua reflexao, selecione dois valores que sinta que tem de melhorar e que pode
aproveitar para alavancar o seu Sisterzza de ldentidade.

A Reflexao e Shortlist do Michael

Da sua reflexao, Michael selecionou dois valores que sente que afetam o seu comportamento no
seu ambiente de trabalho.

1. Atitude Positiva

O Michael viu que certos eventos no trabalho tém um impacto emocional nos seus colegas e
amigos, com consequentes estados emocionais que afetam tanto os comportamentos como as
atitudes.
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Desde as opinides criticas e nado construtivas depois de semanas de trabalho desafiante,
passando por quando um cliente ou colega lhe fala bruscamente, até quando o seu chefe lhe
atribui mais trabalho, levando a maior sobrecarga, estes ou outros eventos semelhantes
contribuiram para a raiva, irritagao, desapontamento ou infelicidade.

O Michael viu como estas emog¢oes podem levar a um local de trabalho improdutivo.

Ele também reconhece que gerir e regular as suas emog¢des em interacOes sociais
potencialmente conflituosas é fundamental para criar ambientes funcionais positivos.

2. Equidade

O Michael sente que disposicGes injustas e preconceitos sao predominantes nos seus
comportamentos, bem como entre alguns dos seus colegas e membros de equipa, levando a um
compromisso incomodo em prol da coesao social.

Na sequéncia desta reflexdo, ele sabe agora que vai ter de desafiar e ultrapassar estes

preconceitos comportamentais.

3. Torne-se Espectador do seu Autorretrato

Agora que adicionou contraste ao seu autorretrato, pode dar-lhe mais profundidade, cor e
intensidade, tomando uma perspetiva de espectador da pintura da sua tela e das areas que quer

realcar.

Imagine entrar na sua galeria privada e ver a sua cole¢do, com o seu autorretrato que

encomendou e pintou.
Pergunte a si mesmo:

* Lembra-se de situagdes onde os seus valores estavam fortemente presentes e provocaram
desconforto a si ou a outras pessoas?

* O que é que poderia estar errado na pintura, nos seus valores e comportamentos?
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* Podem existir outras formas de ver o mundo para além da sua perspetiva, tao verdadeiras
como as pinceladas no seu autorretrato?

* Baseado nas suas respostas, ¢ capaz de identificar pressupostos, preconceitos, e outras falhas
que estao presentes No seu autorretrato?

Durante este processo, escreva 0 que esta a pensar e as emogOes que esta a sentir, tornando
0s seus pensamentos e processos de pensamentos mais tangfveis.

A Perspetiva do Espectador de Michael

Levou algum tempo para o Michael se ajustar a este exercicio, mas trabalhando com um mentor
(ver passo 4. Trabalhar com um Mentor) que constantemente desafiava as suas percegoes, ele foi
capaz de se tornar um espectador do seu autorretrato, distanciando-se gradualmente e
analisando-o a partir de uma perspetiva de terceira pessoa.

Das duas areas escolhidas, ele foi capaz de dar mais profundidade as suas pinceladas iniciais.

1. Atitude Positiva

O Michael reconheceu que, em certas situagdes, as suas respostas diretas e instintivas, que na
altura pareciam as corretas, tinham levado a desconfortaveis estados de afastamento dos seus
chefes de equipa e colegas.

O Michael reconheceu que gerir e regular as suas emogdes em encontros sociais
potencialmente conflituosos era critico para a criagao de ambientes funcionais positivos.
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2. Equidade

Refletindo sobre certos eventos, ele percebeu que varios preconceitos comportamentais na
organizagao o tinham tornado cego relativamente a forma como se via a ele préprio e aos outros,
gerando situagoes injustas, com um impacto prejudicial no desempenho individual e na dinamica

da equipa.

Ap6s esta reflexdo, ele agora sabe que vai ter de desafiar e superar estes preconceitos

comportamentais.

Y Missdo 17: Alavancar as Suas Esferas de A¢do
Y 4

Antes de definir as suas EdA, e para entender melhor o contexto das mesmas, vejamos
como Michael as desenvolveu.

EdA do Michael

O Michael identificou duas areas de oportunidades, nomeadamente a necessidade de criar um
ambiente de trabalho funcional positivo e de combater os preconceitos no seu local de trabalho.

Baseado nestas areas de oportunidades, o Michael definiu duas EdA:

1. Sentimento—Criar ambientes de equipa funcionais.

2. Preconceito—Desafiar e superar preconceitos sociais, emocionais, e de comportamentos

(ir)racionais no local de trabalho.

O Michael sabe que ambas estas EdA sao desafiadoras e acionaveis e vao contribuir para
melhorar as suas capacidades de lideranca.
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Com base no seu proposito e no exemplo demonstrado acima, pode agora definir as suas EdA.

Esferas de Agao
I

II

11T

lp‘ Missao 18: Liberte o Poder do Proposito
44

Reserve um par de horas para trabalhar na sua declaracao de visio. Nesta fase, nao tente obter
uma pintura exata do seu futuro autorretrato.

Com tempo, ao voltar a este exercicio, pode adicionar ou ajustar a sua visao, por exemplo, a0

rever as prioridades dos seus valores ou identificar falhas e preconceitos que deseja melhorar.

Os passos necessarios para elaborar a sua visao incluem:

Passo 1-Reveja os seus Valores

Reveja os wvalores fundamentais que definiu e os resultados dos seus exercicios de
autoconsciéncia das missoes anteriores. Assim que concluir este passo, esta pronto para conceber

uma declaragao de visao pessoal.

Passo 2—-Elabore a sua Visao
Escreva na primeira pessoa e elabore uma visio que reflita os valores e oportunidades que tenha
identificado. Escreva as declaragdes como se ja estivessem a acontecet, ja que isso vai ajuda-lo a

visualiza-las na “sua mente”.

A primeira parte da declaracio deve conter o seu propésito, enquanto a segunda deve explicar
a “forma geral” como vai alcangar o seu proposito.
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A sua declaragio de visio deve comunicar o seu propodsito em aproximadamente 50-100
palavras. Tem de ser concisa, poderosa e motivacional.

Passo 3—Reveja a Sua Visao
Quando terminar, reveja e leia em voz alta a sua declaragdo. O seu proposito deve ser claro e

inspira-lo a continuar a sua jornada

Reveja a declaracao de visao do Michael antes de redigir a sua.

A Declaragao de Visao do Michael
Propésito
Sou uma fonte de estabilidade e inspiraciao para os meus chefes de equipa e as minhas equipas.
Como Global

As minhas acGes promovem harmonia entre as minhas equipas e aumentam as hipéteses de
sucesso de todos. Eu persisto apds contratempos e concentro-me naquilo que posso fazer para
melhorar as minhas capacidades de lideranga e aumentar o meu valor.

Quando o stress ameaca dominar-me, conscientemente tiro tempo para me acalmar para
evitar agir com contrariedade ou hostilidade para com os outros.

Também procuro o apoio de outros. Ao ouvir e servir os outros, aprendo ideias inovadoras e
ganho perspetivas diferentes.
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A Sua Declaragao de Visao

Proposito

Como Geral
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Y Missdo 19: Defina os seus Objetivos Estratégicos
&

Antes de definir os seus objetivos estratégicos, reveja os objetivos estratégicos preliminares
do Michael.

Objetivos Estratégicos do Michael

O Michael definiu varios objetivos estratégicos para as suas EdA.

EdA 1: Sentimento—Criar ambientes de equipa funcionais.

EdA 1: Objetivos Estratégicos

1. Vou tornar-me emocionalmente autoconsciente e ser capaz de ler e entender as minhas
emogdes, bem como o seu impacto nas relagdes no local de trabalho.
2. Vou conseguir um melhor autocontrolo para melhorar o meu desempenho no trabalho.

EdA 2: Preconceito—Desafiar e superar preconceitos comportamentais sociais,

emocionalis e irracionais no local de trabalho.

EdA 2: Objetivos Estratégicos

1. Ficarei mais consciente socialmente das emogbes de outras pessoas, entenderei as suas
perspetivas e me interessarei ativamente pelas suas preocupagoes.
2. Irei amenizar divergéncias, gerir conflitos e orquestrar resolugoes.

Pode agora definir os seus objetivos estratégicos. Uma vez definido, vai estar pronto para

avaliar e priorizar os seus objetivos.

Objetivos Estratégicos

EdA 1: Objetivos Estratégicos

EdA 2: Objetivos Estratégicos
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l’? Missao 20: Classifique os Seus Objetivos Estratégicos

Deve agora rever cada critério para os seus objetivos estratégicos. Quando relevantes, para cada
critério, os resultados do Michael serdo fornecidos.

1. Os meus objetivos estratégicos siao limitados em nimero?

Os meus objetivos estratégicos sio limitados em numero!?

| 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Avaliagio S

| = Muitos objetivos; 5 = Posso reduzir o nimero; 10 = Correto.

2. O meu objetivo estratégico esta alinhado com as minhas EdA?

O meu objetivo estratégico é importante para mim? D4 Avaliagio Objetivo

significado 4 minha EdA? Ol 1 0b). 2 0. 3
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

| = Baixa importéncia; 5 = Impertdnda moderada; |0 = Alta importdnda.

3. O meu objetivo estratégico ¢é simples, claro, e facil de lembrar?

O meu objetivo estratégico é simples, claro e ficil de Avaliagao Olbjetivo

lembrar?

Ol 1 Oly. 2 o E
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

| = Dificil de lembrar; 5 = Moderadamente fdcil de lembrar; 10 = Fécil

de lembrar.

4. O meu objetivo estratégico ¢ emocionalmente relevante?
Antes de continunar com a missao 20, tire alguns minutos para definir alguns dos seus condutores emocionais.
'4
4 r Missio 21: Defina os Seus Condutores Emocionais

Analise a lista de condutores emocionais positivos e negativos na tabela. Selecione aqueles ou

defina outros que sejam pertinentes para os seus objetivos.

Condutores Positivos Condutores Negativos
Feliz [0 | Nervoso/a O
Excitado/a [0 | Frustrado/a O
Valorizado/a [0 | Vulneravel O
Confiante O Chateado/a O
Comprometido/a [l Manipulado/a [l
Inspirado/a [0 | Intimidado/a O
Entusiasmado/a O | Ansioso/a |
| 1o | o
| 1o =
| 1o =
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Continue com a Missao 20:

Avaliacao Objetivo

As emogdes impulsionam o meu objetivo estratégico!?

I 2 3 4 5 6 1 8 9 10 ||0b1 Oby. 2 Oby. 3

I = Drivers emocionais insignificantes; 5 = Drivers emocionais

moderados; |0 = Drivers emocionais intensos.

5. Quanto me esforgarei para atingir o meu objetivo estratégico?

Quanto me vou esforgar para atingir o meu objetivo

Avaliacao Objetivo

estratégico!?

Ol 1 Oly. 2 Oy 3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

I = Ndo farei nenhum esforco; 5 = Farei algum esforco; 10 = Darei ‘ ‘ ‘

tudo o que tenho.

6. O meu objetivo estratégico ¢ orientado para a aproximagao?

O meu objetivo estratégico estd enquadrado com as Avaliagao Objetivo

e . . )
caracteristicas do meu Sistema de Identidade? Obj. y Obj. > Obj. 3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 H

I = Objetivos ndo enquadrados com Sistema de Identidade; 10 =

Objetivos enquadrados com Sistema de Identidade.

Awaliagao Objetivo

Eu tenho um mindset de "aproximar" ou "distanciar"?

W2 s 4 s e 1 8 s | 9% Oly. 2 Oy 3

I = Mindset de "Aproximar"; | 0 = Mindset de "Distandiar". ‘ ‘ ‘

7. A minha meta estratégica ¢ desafiante, mensuravel e tem prazo definido?

O meu objetivo estratégico é desafiador, mensuravel e tem Avaliagao Obyetivo

uma duragio!? O@/'. 1 O[?j. 2 Obj. 3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

I = Objetivos ndo desafiadores; 5 = Pode incorporar mais desafio; 10 =

Desafio correto e mensurdvel.

Agora pode calcular a pontuagao média para cada objetivo:

Avaliagao Média

Oy, 1 Oly. 2 Oy, 3
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A classificacdo e output de Michael para o seu 1° objetivo estratégico|

Os meus objetivos estratégicos sio limitados em nimero?

4 5 6

1 = Muitos objetivos: 5 = Posso redugir o nimero; 10 = Correto.

| Objetivo 1: Quero entender as minhas emogées e o seu impacto. |

l Objetivo 1 - média: 8.9 |

O Michael comegou com duas EdA e
quatro objetivos, mas reduziu-os a
primeira EdA (Sentimento) e aos dois
objetivos relacionados de
autoconsciencializagfio emocional e
autocontrolo.

O meu objetivo estratégico € importante para mim? Da
significado a minha EdA?

EEEN « s ¢ 7 s

1 = Baixa importancia; 3 = Importancia moderada; 10 = _Alta importandia.ce.

No caso do Michael, estes sdo objetivos
de grande importancia, claramente
alinhados com as suas EdA e o Sistema de
Identidade que quer pintar.

O meu objetivo estratégico é simples, claro e facil de lembrar?

EEGE « 5 6 7
1 = Dificil de lembrar; 5 = Moderadamente ficil de lembrar: 10 = Fdcil de

lembrar.

As emocdes impulsionam o meu objetivo estratégico?

BENTSE « s o 7 18

1 = Drivers emocionais insignificantes; 5 = Drivers emodionais moderades: 10 =

Drivers emocionats infensos.

Depois de ter revisto os seus objetivos
com base no critério acima, o Michael
simplificou-os pata as seguintes
declarages:
Wou entender as minhas emogées e o
seu impacto nas relagdes.
Wou gerir as minhas emogdes de
forma construtiva para alavancar o
meu desempenho.

Quanto me vou esforcar para atingir o meu objetivo estratégicor
BT « s 6 (7 1B
1 = Nao farei nenbum esforco: 5 = Farei algum esforco: 10 = Darei tude o que
tenbo.

O meu objetivo estratégico esta enquadrado com as
caracteristicas do meu Sistema de Identidader

B4 5 6 | 1

1 = Obyjetivos nio enguadrades cont Sistema de Identidade: 10 = Olbjetives
enquadrades com Sistera de Identidade

Eu tenho um mindset de "approach” ou "avoidance"?

BTSN« s o 7 [0

1 = Mindset de ""Avaidance”; 10 = Mindset de " Approach”.

No caso do Michael, ele tem condutores
emocionais positivos implicitos
associados aos seus objetivos estratégicos,
como demonstrado nas frases:

* ... entender... impacto (das minhas
emogdes) nas relagdes.” —isto vai
dar-lhe o conhecimento e a confianca
para compreender os seus
comportamentos € 0 seu impacto;

+ %L, gerir... emogdes. .. para alavancar

o desempenho.” —isto vai fazé-lo

sentir-se inspirado e motivado.

O meu objetivo estratégico ¢ desafiadora, mensuravel e tem
uma duracio?

BN« s o 7 e

1 = Oljetives nio desafiadores; 5 = Pode incorporar mais desafio; 10 = Desafio

No caso do Michael, ele sabe que vai fazer
o maximo esforgo para alcangar os seus
objetivos estratégicos—eles séo
fundamentais no seu papel de lideranga.

correto ¢ mensuravel.

Como se pode ver nos objetivos de
Michael, ambos séo orientados para a
Aproximacio.

qualificar a frase e acrescentar uma linha temporal.

Apds o Michael ter revisto as suas metas com base no critério acima, ele incluiu “desafio™ nas suas metas ao

Dentro de 6 meses, vou entender totalmente as minhas emogGes € os seus impactos nas relagdes.
Dentro de 6 meses, vou gerir as minhas emog&es de forma construtiva para alavancar o meu desempenho.
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Y Missao 22: Priorize os Seus Objetivos
Y 4

Reveja a pontuacao média dos critérios para cada meta estratégica no seu workbook.

Se tiver metas com resultados finais concorrentes, defina um segundo nivel de priorizagao,
por exemplo, dando prioridade as metas em que teve a pontua¢ao mais alta na escala de Esforco
e de Emocio.

Prioridade Objetivo Estratégico




PARTE 4

O Maestro

Um eminente compositor e maestro, alguém que vai
coordenar um poderoso Quarteto de Hdbitos e
compor um reportorio de Partitura de Hdbitos para
criar a  consisténcia  necessaria para - construir

habitos.
Viagem Vil
A Ficha Titica de
Hibitos

o Viagem IX
COMPOSITOR .
O MAESTRO O Ciclo Complero:

Da Titica &

Estratégia

Wiagem VI
A Intersecio Estratégia-

Tatica

Ira traduzir os seus objetivos
estratégicos em objetivos taticos
geriveis e operacionalizara os
objetivos taticos criando e
compondo um repertorio de
Partituras de Habitos para o seu
Quarteto de Habitos.



VIAGEM VII

A Intersecao Estratégia—Tatica

OBJETIVOS

* Entender como a Matriz de Formagao de Habitos se sobrepde a sua estratégia e as
taticas.

* Definir as suas regras de avango tatico, que orquestram as suas metas estratégicas em
objetivos taticos. Isto vai impedi-lo de ignorar os seus objetivos taticos ou de se
concentrar apenas na sua estratégia, o seu estado final desejado.

* Definir como monitorizara a conquista do resultado desejado através de métricas e
metas de sucesso. Isto é importante para que nao despenda todo o seu tempo a executar

taticas, perdendo a conexao com a sua estratégia.

,qp‘ AS MISSOES

23 Defina os Seus Objetivos Taticos
24 Avalie os Seus Objetivos Taticos

25 Priorize os Seus Objetivos Taticos
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l"" Missdo 23: Defina os Seus Objetivos Taticos

Com base nos componentes e exemplos de estratégia e tatica descritos no livro, bem como nos
objetivos taticos de Michael mostrados abaixo, agora pode definir os seus objetivos taticos.

Objetivos Estratégicos Objetivos Taticos
Dentro de seis meses, vou entender Praticarei e cultivarei competéncias essenciais
completamente as minhas emogoes ¢ os seus diariamente para regular as minhas emogoes.
impactos nas relagdes.
Dentro de seis meses, irei gerir as minhas Vou energizar positivamente todos os impulsos
emogdes de forma construtiva para alavancar o perturbadores em situagGes de potencial ameaga e
desempenho. manté-los sob controlo a medida que surgirem.

Os seus objetivos taticos:

Objetivos Estratégicos Objetivos Taticos
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N
J" Missao 24: Classifique os Seus Objetivos Taticos
4

1. O nimero dos meus objetivos taticos ¢ limitado?

Os meus objetivos titicos sdo limitados em numero!

W s 4 s e 7 s s i A

I = Muitos objetivos; 5 = Posso reduzir o nimero; 10 = Correto.

2. O meu objetivo tatico ¢ importante? Da sentido ao meu objetivo estratégico?

O meu objetivo tatico € importante para mim?! Da sentido ao — —
! P P Avaliagiao Objetivo

meu objetivo estratégico!

1 2 3 4 5 6 71 8 9 10

0. 1 0. 2 Oy 3

I = Baixa importéncia; 5 = Importéncia moderada; 10 = Alta importéndia.

3. O meu objetivo tatico € simples, claro e facil de lembrar?

O meu objetivo tatico & simples, claro e facil de lembrar? Avaliacao Objetivo

W2 3 4 s 6 1 8 9 T oy Oly. 2 Oby. 3

| = Dificil de lembrar; 5 = Moderadamente fdcil de lembrar; 10 = Fécil ‘ ‘ ‘

de lembrar.

4. As emogdes conduzem o meu objetivo tatico?

As emogdes impulsionam o meu objetivo titico? Avaliacao Objetivo

i 2 3 4 s & 1 8 9 Mol [0y Oby. 2 Ob. 3

| = Drivers emocionais insignificantes; 5 = Drivers emocionais

moderados; |0 = Drivers emocionais intensos.

5. Quanto esforgo farei para atingir o meu objetivo tatico?

Quanto esforgo farei para atingir o meu objetivo titico? Avaliacao Objetivo

2 3 4 s & 1 8 9 Mo oyt Oby. 2 Oby. 3

I = Ndo farei nenhum esforco; 5 = Farei algum esforco; 10 = Darei

tudo o que tenho.
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6. O meu objetivo tatico ¢ orientado para a aproximagao?

O meu objetivo tatico estd enquadrado nas caracteristicas do

meu Sistema de Identidade ?

Avaliacao Objetivo

Oy 1 0.2 | Ol 3
L2 3 4 s 6 7T 8 9 10 | Il |
| = Objetivos ndo enquadrados nos tracos do Sistema de Identidade;
10 = Objetivos enquadrados nos tracos do Sistema de Identidade.
Avaliacao Objetivo
Eu tenho um mindset de "aproximar" ou "distanciar"? . ' .
Ol 1 Oy, 2 0. 3
WA s 4 s 6 7 s el
I = Mindset de "Aproximar"; | 0 = Mindset de "Distandiar". ‘ ‘ ‘ ‘
7. O meu objetivo tatico ¢ desafiante e tem um prazo curto?
O meu objetivo titico é desafiador! Avaliagio Objetivo
W2 s 4 s s 7 8 9 WO [Opi7 042 |Ohis
I = Objetivos ndo desafiadores; 5 = Pode incorporar mais desafio; 10 = ‘ ‘ ‘ ‘
Desafio correto e mensurdvel.
O meu objetivo tatico tem uma duragdo curtal Azt Ot
- 2 3 4 5 6 7 8 Oby. 1 Ob. 2 Ob. 3

9 10
I = A¢bes ndo podem ser executadas num curto espaco de tempo; 10 =

As acées podem ser executadas num curto espago de tempo.

8. O meu objetivo tatico esta orientado para os resultados e é claramente mensuravel?

O meu objetivo tatico & orientado para resultados?

1 2 3 4 5 & 1 8

I = Orientado para acdes; |0 = Orientado para resultados.

9 10

O meu objetivo titico € mensuravel?

1 2 3 4 5 & 1 8

| = Ndo mensuravel; 5 = Posso melhorar a medicdo; 10 =

9 10

Significativamente mensurdvel.

Agora pode calcular a sua pontuagio média para cada objetivo:

Avaliacao Objetivo

Oby. 1 Ob. 2 Ob. 3

| /| |
Avaliacao Objetivo

Ob. 1 Oby. 2 Ob. 3

| /| |
Avaliacao Média

Oby. 1 Ob. 2 Ob. 3
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A classificacio e output de Michael para o seu primeiro ohjetivo)

Os meus objetivos taticos sdo limitados em numero?

EEEST « s ¢ 0 [O)SEEE

I = Muitos objetivos; 5 = Posso reduzir o ndmero; 10 = Correto.

No caso do Michael, ele optou por ter um
objetivo para cada meta estratépica

Objetive I: Vou energizar positivamente todos os impulsos
perturbadores em situag¢ées de ameaca potencial e manté-los sob

controle @ medida que surgirem.

Objetivo | - média: 8.7

O meu objetivo titico &€ importante para mim? Da sentido ao

meu objetivo estratégico?

B « s ¢ - o EIEE

| = Baixa importdnda; 5 = Importdncia moderada; 10 = Alta importdncia.

Existe um alinhamento claro entre os seus
objetivos e os seus objetivos estratégicos.

O meu objetivo tatico é simples, claro e facil de lembrar?

B s« s .

I = Dificil de lembrar; 5 = Moderadamente fdcil de lembrar; 10 = Fdcil
de lembrar.

As emogoes impulsionam o meu objetivo tatico?

I = Drivers emocionais insignificantes; 5 = Drivers emocionais
moderados: 10 = Drivers emocionais intensos.

As palavras . . . cultivar competéncias
essenciais. .. ¢ .. potenciar
positivamente todos os impulsos

perturbadores...” sdo simples e “colam™.

Quanto esforgo farei para atingir o meu objetivo tatico?

I = Ndo farei nenhum esforco; 5 = Farei algum esforgo; 10 = Darei
wdo o que tenho.

O meu objetivo titico esta enquadrado nas caracteristicas do
meu Sistema de |dentidade ?

| = Objetivos ndo enquadrados nos tragos do Sistema de Identudade;
10 = Objetivos enquadrados nos tracos do Sistema de Identidade.

A caracteristica dos objetivos taticos nas
frases do Michael “. . .cultivar
caracteristicas essenciais...” e
“...potenciar positivamente todos os
impulsos perturbadores. ..” claramente
ilustra o tom emocional dos seus
objetivos.

Eu tenho um mindset de "aproximar" ou "distanciar"?

| = Mindset de "Aproximar"”; 10 = Mindset de "Distanciar".

O meu objetivo tatico é desafiador?

I = Objetvos ndo desafiadores; 5 = Pode incorporar mais desdfio; 10 =
Desafio correto e mensurdvel.

Os objetivos taticos do Michael sio
desafiantes e tém prazos curtos
(... diariamente...” e “4 medida que

forem surgindo...”).

O meu objetivo tatico € mensuravel?

B« s .

I = Ndo mensurdvel: 5 = Posso melhorar a medicdo; 10 =

Significativamente mensurdvel.

O meu objetivo tatico tem uma duragao curtal

B s s

| = Agdes ndo podem ser executadas num curto espago de tempo; 10 =
As agoes podem ser executadas num curto espago de tempo.

Ambos os objetivos taticos do Michael
sio orientados para os resultados:

.. .para regular as minhas emogdes...”

... potenciar positivamente todos os
impulsos perturbadores. ..manté-los sob
controlo...”

O meu objetivo tatico & orientado para resultados?

| = Orientado para agoes; |0 = Orientado para resultados.

A apreciagio que o Michael fez dos seus
objetivos taticos € que ambos sdo
claramente mensuraveis. Ele tem a certeza
de que pode definir medidas € metas para
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l'? Missio 25: Priorize os Seus Objetivos

Agora que ja avaliou os diferentes critérios em relacio ao seu objetivo, o proximo passo é
priorizar os seus objetivos. Isto vai reduzir a sua incerteza, os custos psicologicos e a carga

cognitiva.
Reveja a pontuagao média dos critérios para cada objetivo tatico.

Se tem objetivos com pontuagoes finais concorrentes, defina um segundo nivel de
priorizagao, por exemplo, priorizando os objetivos em que obteve a melhor classificacio nas
escalas de Esforco e Emocao.

Prioridade Objetivo Estratégico 1
1

Prioridade Objetivo Tatico
1
2




VIAGEM VIII

A Ficha Tatica dos Habitos

OBJETIVOS

Compreender os componentes do Quarteto de Habitos que vao ter de trabalhar em
conjunto para uma criagao de habitos bem-sucedida.
Criar Partituras de Habitos para o seu Quarteto de Habitos, para assegurar o

alinhamento e consisténcia necessarios para a criagao de habitos.

AS MISSOES

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

Compreenda o Estimulo Emocional

Identifique Estimulos de Eventos Atuais

Identifique os Estimulos Atuais Baseados no Tempo
Identifique Estimulos de Localiza¢do/objetos Atuais
Compreenda os Estimulos das Pessoas

Crie um Arsenal de Estimulos

Compreenda as Suas Agoes-Respostas

Identifique as Recompensas Atuais

Compreenda as Suas Antecipagdes Atuais

Defina as Suas A¢oes-Resposta

Crie uma Piramide de Habitos

Defina os Seus Estimulos

Crie os Seus Habitos Instantaneos

Defina as Suas Recompensas

Defina as Suas Antecipagdes

Ponto de Controlo da Partitura dos Habitos
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l’? Missao 26: Compreenda o Estimulo Emocional

Estimulo PPI |>P Acio-Resposta

O espago
consciente entre
oestimuloea
agao-resposta é
praticamente
inexistente.

Ocorre quase
espontaneamente.
Em piloto
automatico, a sua
agao-resposta é
“escolhida” pelo
seu subconsciente.

Nesta missao, recorde eventos emocionais (p.ex. ser abordado por um colega num tom rude; o

seu chefe pedir uma reunidao as cinco da tarde numa sexta-feira; ser elogiado ou criticado em

frente dos seus colegas) e responda as seguintes questoes.

* Quais as situages que ativaram a sua resposta? Estarem em desacordo consigo, ser rejeitado

ou diminuido ou era orgulho diante do reconhecimento?

* Quando acionado emocionalmente, com que rapidez respondeu e qual foi sua primeira

resposta ou combinag¢ao de respostas?

* Respondeu com estados de luta, fuga, congelamento, agrupamento ou apaziguamento ou as

suas agoes foram relacionadas com estados de aceitacdo, sentindo-se energizado e

comprometido?

* Foi capaz de reconhecer os seus sentimentos apds esses eventos e como o afetaram?




44
Acordar
(W
Acende a Tomar um
luz banho
Levante-se Vestir-se
da cama

Abrir cortinas/ Fazer pequeno

janelas almogo
Escovar Tomar
(=33 dEI'ItES pequeno
almogo
Tire o Deixar as
pijama criangas

na escola
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Y Missao 27: Identifique os Estimulos dos Eventos Atuais

Vai dormir

Conduzir para Verificar Buscar Ver
o trabalho email criangas noticias
Estacionar Rever Conduzir Escovar
o carro reporte para casa os dentes
Caminhar até 'l(g'ze_" reuniao Mudar para Mudar para
) =il " ™
a0 escritorio minutos fato de treino o pijama
Sentar na Reuniges ) Deitar-se
cadeira durante o dia Ir para uma
(programadas) caminhada / Desligar a
- corrida
Ligar o Reunides fuz
laptop durante o dia (nio  Jantar
programadas)

Baseado na figura e em alguns dos seus habitos atuais, é capaz de identificar estimulos de evento

relevantes e as acOes-respostas associadas?

Estimulo Evento

Agao-resposta

Estes estimulos estimulam constantemente os seus habitos atuais? Existem momentos em que
estes nao funcionam bem? Porque é que isto se verifica?

N
10 Missiao 28: Identificar Estimulos Atuais com Base no Tempo
44

E capaz de identificar estimulos temporais relevantes para os seus habitos atuais?

Estimulo com Base no Tempo

Agdo-resposta

Estes estimulos estimulam os seus habitos atuais? Ha momentos em que estes nao funcionam

bem? Porque é que isso acontece?
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lp‘ Missio 29: Identificar Estimulos de Localiza¢do/Objeto atuais
4

E capaz de identificar lugares ou objetos relevantes que desencadeiam os seus habitos atuais? Em
que lugares é que ocorrem os seus habitos? Que objetos estimulam as suas a¢oes?

Estimulo Local/objeto Agao-resposta

Quais sdo caracteristicas destes que o levam a ter estes habitos? Estes estimulos estimulam
constantemente os seus habitos atuais? Ha momentos em que estes nao funcionam bem? Porque
¢ que isso acontece?

l"" Missdo 30: Compreender os Estimulos das Pessoas

E capaz de identificar grupos ou pessoas que desencadeiam ou incentivam os seus habitos atuais?

Estimulo Pessoa Agao-resposta

Sio habitos positivos ou negativos? Que caracteristicas o levam a praticar o habito? Estes
estimulos desencadeiam constantemente os seus habitos atuais? HA momentos em que estes nao
funcionam bem? Porque ¢é que isso acontece?
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N
1”0 Missao 31: Crie um Arsenal de Estimulos

1. Pense num habito que tem atualmente ou um que gostava de criar.

2. Consegue identificar um estimulo que ative a agao-respostar

Estimulo Agao-resposta

3. Baseado no teste ACIDS, consegue melhorar este estimulo ou utilizar outros estimulos? Os

seus estimulos sao:

Consistent—
acontece com

uma frequéncia

Actionable—o Inescapable—o L. Spontaneous—
i . fiavel? Pode ,P i Distinct—¢ P
estimulo leva a estimulo é . . ocottre
N aumentar a L identificavel? )
acao? inevitavel? automaticamente?

frequéncia ou a
consisténcia do
estimulo?

I Nl o

4. Tem de aumentar ou eliminar a sua exposi¢ao aos seus estimulos?

5. E possivel criar varios estimulos para a agdo-resposta?

6. Considerou todas as categorias? Quais sao as mais aplicaveis?
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lp‘ Missao 32: Compreenda as Suas A¢oes-Respostas
4

Reflita sobre as seguintes questoes:

Para alguns dos seus habitos atuais, executa a especifica agdo-resposta sem pensar muito nela?

Que esforco consciente esteve envolvido quando praticou novas formas de pensar ou

trabalhar na criacao de habitos?

A sua densidade de atengao focada foi direcionada ou dispersa?

Foi capaz de capturar pensamentos ruminantes durante a sua agao-resposta?
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l"" Missao 33: Identifique as Atuais Recompensas

Esta ¢ uma missao importante. Reserve algum tempo para identificar e classificar recompensas
especificas para algumas das suas agbes-recompensas atuais.

1. Descreva a sua recompensa

Por exemplo, de nma perspetiva para ci, “Eun vou obter...Progresso, Incentivo, Compensagio, Dominio,

»

Reputagao, Crescimento, Reconbecimento...” ou de uma perspetiva para la, “Eun von evitar...Castigo,

Fracasso...”

2. Compreenda a categoria da sua recompensa:

Social 0
Psicologica 0
Fisica 0
Outra ]

Especificar outras ‘

3.3. Descreva a dimensao:

Proximidade

temporal
(imediata/demorada)

Duragio
(curta/média/longa)

Intensidade emocional
(baixa/média/alta)

Novidade

(nova/familiar)

Natureza
(intrinseca/extrinseca)
Tangibilidade

(tangivel/intangivel)
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p Y Missio 34: Compreenda as Suas Antecipagdes Atuais
‘v
Reserve um momento para refletir sobre alguns dos seus habitos atuais. Consegue

identificar as antecipacOes associadas? Pergunte-se:

Como ¢ que se sente quando completa a agdo-resposta?

O que ¢ que sente no seu corpo?

Como ¢ que se sente de uma perspetiva mental: esta inspirado, focado, calmo...?
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l’? Missao 35: Defina as suas Agoes-Respostas

Com base nos seus objetivos taticos, pode agora definir as suas acoes-respostas para o habito
b
que deseja criar. Antes de avangar com a sua missao, reveja os exemplos do Quarteto de Habitos

e a Partitura de Habitos do Michael para os seus objetivos.

Objetivo Tatico 1 Objetivo Tatico 2

Acdo-Resposta 1

Acdo-Resposta 2

Agao-Resposta 3

\J
l"o Missao 36: Crie uma Piramide de Habitos

Para esta missdo, primeiro pense num habito existente. Agora, para criar uma Piramide de

Habitos, pense em agdes-respostas que possa acrescentar ao habito existente.

Estimulo do
Habito Atual

= Novo
Habito

= Novo
Habito

= Novo
Habito
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lp‘ Missao 37: Defina os seus Estimulos
44

Pense nos habitos e as agdes-respostas que quer criar ou mudar. Faca uma lista de potenciais
estimulos (a lista ndo deve ser longa), respondendo as seguintes questdes:

Quais sdo os potenciais estimulos da agdo-resposta?

Categoria
Objetivo Tatico 1
= |0
g |5
=
23
- o | ==
TEEIZ o
, (@)
Estimulo g» g'? £ g 8_
Acao-
&40 m]{m]i=l{n}in;
resposta
1
Acao-
&40 O|olO|o|O
resposta
2
Acao-
&40 m]{m]i=l{n}in;
resposta
3

Consegue selecionar mualtiplos estimulos flexiveis para o habito que quer criar?

Qual seria o melhor estimulo para o seu habito?

O estimulo leva-o a executar uma agdo-resposta? Quando (sente que) os estimulos
selecionados nao o conduzem a sua agao-resposta, pode ter de escolher um estimulo diferente ou

adicionar outros para esta agao.
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Category
Objetivo Tatico 2 5
5| |E
=l
51 B
=[S ? v
3 %g 2 |5
Estimulo g» g‘. 2 § ?’_
Acao-
&40 O|Oo|o|olO
resposta
1
Acio-
§a0 Oo|lololo
resposta
2
Acao-
&40 O|Oo|o|olO
resposta
3

Consegue selecionar multiplos estimulos flexiveis para o habito que quer criar?

Qual seria o melhor estimulo para o seu habito?

O estimulo leva-o a executar uma agdo-resposta? Quando (sente que) os estimulos
selecionados nao o conduzem a sua agao-resposta, pode ter de escolher um estimulo diferente ou
adicionar outros para esta agao.
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4 Y Missido 38: Crie os seus Habitos Instantaneos

44
Nesta missdo, vai realizar dois exercicios. No primeiro, vai fazer uma lista de potenciais

obstaculos que o podem impedir de executar a sua agdo-resposta, por exemplo:

Obstaculos potenciais

* Exigéncias de outras pessoas

* Distragoes tecnologicas

* Multitasking

* Baixos niveis de energia

oo oooooo|d

Depois de ter elaborado a lista de diferentes obstaculos, pode definir os seus habitos

instantaneos:

Obstaculos potenciais Habito Instintaneo

* Exigéncias de outras ‘ ‘

pessoas

* Distragoes tecnolégicas

* Multitasking

* Baixos niveis de energia ‘ ‘




FICHA TATICA DE HABITOS 44

N
Jp Missao 39: Defina as suas Recompensas
’y

Baseado no exemplo referido acima, pode agora definir as suas recompensas, categorias e
dimensoes para as suas agoes-respostas.
1. Descreva a sua recompensa

Por exemplo, de uma perspetiva para ci, “Eun vou obter...Progresso, Incentivo, Compensagio, Dominio,
Reputagao, Crescimento, Reconbecimento...” ou de uma perspetiva para li, “En von evitar...Castigo,

Fracasso...”

Categoria
Objetivo Tatico 1
5,
@a.
8
w|5 | O
|®=. |2 |5 . <
5121813 Dimensio
Acio- 0o lo o Proximidade Temp.
uracao
1
Estimulo Novidade
Natureza
Recomp. Tangibilidade
Acio- 01010 O [Proximidade Temp.
o s
r
) uragao
Estimulo Novidade
Natureza
Recomp. Tangibilidade
Acio- 01010 O [Proximidade Temp.
resposta
3
Estimulo Novidade
Natureza
Recomp. Tangibilidade
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Categoria
Objetivo Tatico 2
=g
2.
S
»w| o O
gl a2 s . <
5121813 Dimensio
Acio- 0o lo o Proximidade Temp.
r
1 uracao
Estimulo Novidade
Natureza
Recomp. Tangibilidade
Aclo- 010 (0O O IProximidade Temp.
resposta Duracio
u
2 G
Novidade
Estimulo Natureza
Tangibilidade
Recomp.
Acio- 01010 O [Proximidade Temp.
S b
racio
3 o
Estimulo Novidade
Natutreza
Recomp. Tangibilidade




N
J’p Missao 40: Defina as Suas Antecipagdes
’
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Baseado nos exemplos apresentados, defina as suas antecipagbes, considerando os seus

estimulos, agoes-respostas e recompensas.

Objetivo Tatico 1

Acio-
resposta

Estimulo

Recomp.

Antecip.

Objetivo Tatico 2

Acio-

resposta

Estimulo

Recomp.

Antecip.
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P 0‘ Missao 41: Ponto de Controlo da Partitura de Habitos
’y
Enquanto pratica, pergunte-se frequentemente:

e O estimulo aciona a antecipagao?

e Falho algumas notas da partitura? Recebo um encore no inicio e no final da minha a¢ao-

resposta?

¢ A minha densidade de atenc¢ao focada ¢ direcionada quando executo a minha agao-

resposta?

¢ A medida que o habito se desenvolve, sou capaz de identificar a antecipacao quando esta é
desencadeada?

e Antes de executar a minha ag¢do-resposta, consigo identificar e sentir as sensagoes quando
sou acionado pelo estimulo?




VIAGEM IX

Ciclo Completo—Da Tatica a Estratégia

OBJETIVOS

* Monitorizar os seus objetivos estratégicos e taticos e os resultados.

,"p‘ A MISSAO

42 Torne-se um Cac¢ador da Verdade
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pv Missio 42: Torne-se um Cagador da Verdade
4

’
Considerando os aspetos acima referidos, esta agora pronto para definir as suas medidas e

objetivos. Lembre-se, foque-se nas medidas que abrangem a sua estratégia e as taticas, o seu
progresso e os seus resultados, e implemente medidas quantitativas e qualitativas. Torne-se um
Cacador da Verdade!

Para o apoiar nesta missao, pode rever as medidas e objetivos do Michael abaixo.

Considerando as suas metas, objetivos e Partitura de Habitos, Michael definiu medidas

estratégicas qualitativas e taticas quantitativas, relacionadas com os processos e resultados.

Objetivos Estratégicos Objetivos Taticos

Praticarei e cultrvarer

Dentro de seis meses, vou entender
completamente minhas emocdes ¢
os seus impactos nas relacoes.

competéncias essenciais
dianiamente para regular as minhas

emocoes.

Vou energizar positiv:a_mentc

Dentro de seis meses, ire1 gerir as todos os impulsos perturbadores
minhas emocoes de forma em situacoes de potencial ameaca
construtiva para alavancar o e manté-los sob controle 2 medida
desempenho. que surgirem.
Acdo-resposta Estimulo Recompensa
Todos os dias das

8:50-9:00, acionadas

Uma boa forma de
por um alarme do

Alternar técnicas de

TesSPITacio. : comecar o dia.
pirag calendario. ¢
Suspiro fisiolégico ou
Reagir calmamente
Box Breathing, em Estimulo do evento &

: . : em situagdes de
resposta a situacées de | anterior. ;
conflito.

ameaca (percebida).
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Agdo-Resposta Medidas Meta
Processo/Titico ey
. Quantitativo/Curto e
Contagem do nimero

de vezes que a acio-
resposta foi executada.

médio prazo
1 agdo-resposta/dia.

Resultado/Titico Quantitativo/Curto e
médio prazo
Pontuacio BOLT Base: 20
(Teste de Nivel de segundos/Objetivo de
Alternar técnucas de | Oxigénio Corporal). 30 segundos em trés
respiracio. meses
Cor: Azul-claro a
Biodots. verde—tranquilo 2
cuidadoso, depois de
praticar
Aplicacdo para Frequencia cardiaca:
smarntwaich, com 60 batimentos por
funcionalidades de minuto, depois de
rastreio. praticar.
Suspiro fistolégico Resultado/Titico Quantitativo,/Curto
ou Box Breatbing, em prazo
resposta a situagdes | Pontuagio BOLT. Objetivo de 30
de ameaca. segundos, apds pratica.
E /Tt
e iten 2 Quantitativo,/Custo
Ricio entre a execucio
. prazo
da acdo-resposta com s
sucesso e o total de il :
resposta/semana.
Pensamento eventos.
C cial itativo,/
S Resoltado/Estratépia | S0 icuvo/Longo
prazo
Ferramentas de .
Melhorar a pontuacio

autoavahacio de
Intelgeéncia Emocional

de base num nivel por
semestre.




51 WARP SPEED HABITS

Pode agora definir as suas medidas e metas:

Objetivo Tatico 1
1 2
Acio-
resposta
Medida
Meta
Objetivo Tatico 2
1 2
Agio-
resposta
Medida

Meta




PARTE 5

O Arquiteto

Um  designer dos amplos  contextos  sociais,
emocionais e fisicos organizacionais nos pontos de
escolha, de modo a reduzir on amplificar decisies
para facilitar a criagdo de hdbitos.

Para realmente sbvancar os seut

hibinos, precisard de angar uma

rede mais ampls para incorporar

ot seu ambientes Fsicon socisn
© emocionais.

[Escalhew projetar os seus hibites tende
e peripetid de longe prozo da
mudanga que quena akangor,

Entendeu que o1 habitas fazem
parte da sua identidade. £ 0 que
& necessdrio para crior habitas

Orguestron o4 seus objethos
estrotégicos em objetivos toticos &
compéis um repertirio de Portituras de

Hiibans para o seu Quarteto de .
Habitas, Viagem X
Lavvar o5 Hibitos para
© Prowimo Nivel

Assimiou conhecimento do sew cérebmo e
tarnou-se conscente do petencol
siprofficotive Que 1em pavo crior hdbios &
mudar compertamentos.




VIAGEM X

Levar os Habitos para o Proximo Nivel

OBJETIVOS

Conceber e implementar contextos ambientais estaveis que o influenciem a fazer

melhores escolhas e que apoiem comportamentos e agoes recorrentes.

AS MISSOESS

43

44

45

46

47

Desenhe o Seu Ambiente

Trabalhe com um companheiro de Habitos

Crie um programa multijogador de Warp Speed Habits
Reflexao sobre a DOSE

Tome uma DOSE Diaria




- .~ . .
1"0 Missao 43: Conceba o seu Ambiente

Para esta missao, considere locais que se enquadram nos percursos das suas rotinas diarias e
desenhe solugoes para os elementos de sobrecarga de escolha, opgdes padrio e tempo.

Elemento Solugao

Sobrecarga
de
Escolhas

Opgoes
Padrio

Tempo

Outros

lp‘ Missao 44: Trabalhe com um Companheiro de Habitos
‘y

Estabeleca uma relagdo com um companheiro de habitos (ou um mentor) utilizando os passos

apresentados abaixo.

Checklist X

1. Partilhe e explique o seu Tela Estratégica de Habitos e a sua Ficha Tatica.
Partilhe:

- A sua visdo, objetivos estratégicos ¢ EdA. Comunique com o seu
companheiro o que é que pretende fazer e porque é que este habito é O
importante para si.

- Os seus objetivos taticos, incluindo o plano de aciao que definiu para um
periodo especifico.

- Os detalhes da sua Partitura de Habitos.
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2. Defina os papéis e as expectativas de cada um.

A chave ¢ focar no processo e no comportamento, N40 NO SUCESSO OU NO

fracasso.

Trabalhem em conjunto para monitorizar O progresso proporcionar

motiva¢ao, encorajamento e apoio nos momentos mais desafiadores.

3. Estabeleca um plano.

Defina como é que cada pessoa vai monitorizar o progresso do processo
e resultado, para saber se esta a ser bem-sucedido.

Defina um local e frequéncia especifica para rever o seu progresso. A
responsabilidade consiste em encontrarem-se uma vez por semana, num

controlo diario com uma mensagem ou uma reuniao virtual para rever o

progresso.

N
4" Missao 45: Crie um Programa Multijogador Warp Speed Habits

Recrute membros de toda a sua organizacdo e estabeleca um programa de multijogadores,

utilizando os passos fornecidos para o Companheiro de Habitos como diretrizes para os

participantes.

\J
J," Missio 46: DOSE Reflexio

No seguinte exercicio, tente lembrar-se de momentos emocionais especificos do seu passado.

Reflita sobre o que sentiu ou sente a medida que se lembra desses momentos. Estes sentimentos

$20 0s seus neurotransmissores em funcionamento.

Dopamina

Lembre-se de quando alcangou um objetivo no trabalho ou recebeu uma

recompensa inesperada. O que sente?

Oxitocina

Observe a sensa¢io boa de quando alguém o defende ou vocé apoia alguém, ou

talvez o toque ou a proximidade fisica de alguém em quem confia.

Serotonina

Obsetrve a sensacao de quando se sentiu respeitado ou quando desfrutou de uma

vantagem competitiva ou quando acordou sentindo-se revigorado.

Endocanabinoides

Imagine novamente este neurotransmissor em ac¢ao quando se magoou, mas nao
sentiu a dor por alguns minutos, ou se sentiu bem apés um esforgo fisico ou

mesmo ap6s um choro sincero.




4
44

Y Missao 47: Tome uma DOSE Diaria

Para a sua proxima missao, baseado nas descri¢oes acima, procure, defina e planeie atividades

que possa levar a cabo para aumentar a sua DOSE diaria. Pode encontrar exemplos de atividades

para alavancar a sua DOSE diaria abaixo.

Dopamina

Oxitocina

Serotonia

Endocanabinoids

Dopamina—NMotivagio e prazer

Oxitocina—Confianca

Definir desafios dificeis, mas alcancaveis.

Dividir grandes metas em pequenos objetivos.
Criar dois ou trés objetivos estratégicos com
objetivos taticos correspondentes.

Celebrar pequenas vitérias—grandes feitos véem de
pequenos passos.

Celebrar a realizacdo de metas e objetivos.

Criar (novos) objetivos antes de alcancar a meta
atual  (assegurar um padrio constante de
experimentar a dopamina).

Continuar a estabelecer padrées elevados (mas
tenha cuidado para ndo se concentrar apenas no
futuro).

Praticar regularmente a Experiéncia Direta.

Dominar o sistema de recompensa do seu cérebro.

Definir o propésito da equipa (a maioria de nos
valoriza a ajuda aos outros).

Criar metas de equipa.

Celebrar como uma equipa.

Reconhecer publicamente o elevado desempenho.
Promover o crescimento pessoal e profissional—
formar extensivamente e delegar generosamente.
Tratar os colaboradores como se eles fizessem a
diferenca (e eles vio fazer).

Partilhar informacao abertamente.

Construir relagdes intencionalmente.

Praticar regularmente jogos de team building.

Serotonina—Modo de estar positivo e
felicidade

Endocanabinoides—FEuforia

Descansar e dormir bem.

Aumentar o ritmo cardiaco através de exercicio
(fazer uma caminhada vigorosa apdés o almogo;
fazer pausas de cinco minutos de hora a hora e
realizar exercicios de alongamento na secretaria)
Assegurar uma alimentacdo equilibrada todos os
dias, optando por alimentos ricos em proteinas
(peru, salmdo...) e probidticos (iogurte...). Estes
contém triptofano, um aminodcido que ¢
convertido em serotonina no cérebro.

Sempre que possivel, expot-se diariamente ao sol.

Varie a sua rotina de exercicios. Trabalhe novos
grupos de musculos—o esforco moderado pode
estimular os endocanabinoides.

Coma alimentos como chocolate preto, que liberta
endocanabinoides.

Rir liberta endocanabinoides (pratique jogos de
team building com objetivos divertidos).
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PARTE 6

O Aprendiz

Vai ser vocé mesmo, enquanto recapitula as suas
licoes e solugoes, utilizando técnicas de visnalizacao
para praticar a execugdo do sen processo e alcangar
os seus objetivos futuros.

Viagem X|
Aproxime a
SuaVisic e os
Seus
Objetivos

&

PINTOR
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VIAGEM XI

Aproxime a Sua Visao e os Seus Objetivos

() OBJETIVO

* Pratica a visualizagao e concentra-se mentalmente na execu¢ao do seu processo e na

obtencio dos resultados desejados.

& AMISSAO

48 O Poder da Visualizagio
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N Missao 48: O Poder da Visualizagiao
&
‘v
Tire partido do poder de visualizagao utilizando o seguinte método para produzir
resultados mais poderosos no processo de criagao de habitos.

* Rever Partitura de
habitos

* Setup

+ Analisar dados de
visualizagiao

* Visualizar o processo

* Visualizar o resultado

* Definir as suas Barreiras
de Energizagdo

* Expandir o seu
ambiente

Planear aVisualizagao

1. Antes da Visualizacao
Reveja a sua Partitura de Habitos

Reveja os objetivos taticos e a Partitura de Hdbitos.

Recolha Dados de Visualizacao

A visualizagao baseia-se em imaginar a sua Partitura de Habitos a ser executada com todos os
detalhes sensoriais. Para fazer isto, val ser importante encontrar maneiras de se expor e

aumentar o seu conhecimento e consciéncia da sua experiéncia de Partitura de Habitos.

Para criar uma estimulagao visual detalhada e realista dos quatro componentes na sua mente,

pode:

Acgao

Construir imagens baseadas na sua experiéncia

Falar com pessoas que tenham tido essa experiéncia

Lert livros sobte o assunto

O |[O]j0O)d

Ver fotografias ou visitar lugares onde as agdes-respostas terao
lugar

Estabeleca os seus Obstaculos a Energizacao

A investigacdo também demonstra que pensamentos positivos sobre o estado futuro podem,

por si s6, ter um efeito contrario e levar a um menor esforco.

A investigagio sugere que, quando visualiza as metas desejadas, deve também prever
obstaculos que vai enfrentar ao iniciar a sua jornada a partir do seu estado atual.
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Obstaculos a Energizagao

Planear a Visualizacao

Um principio fundamental a ter em mente é que tem de praticar constantemente. Praticar a
visualizacao pelo menos uma vez por dia é crucial. Comece com 5 minutos e aumente até dez

minutos por cada sessao.

Hora (ex., 8:00-8:10)

2. Durante a Visualizagcao
Preparacao

Encontre um lugar sem distragoes.

Sente-se numa cadeira confortavel com a coluna direita quando comegar o exercicio.

Visualize o Processo
Feche os olhos, relaxe o corpo e concentre-se na sua respiragao.
Faca quatro a cinco respiragoes lentamente, utilizando o método de Box Breathing.

Se se distrair ou tiver pensamentos ruminantes, reconhega-os e deixe-os ir.

A medida que relaxa, crie uma imagem do seu Quarteto de Habitos e Partitura de Habitos a

juntarem-se.

Passe alguns minutos a imaginar os detalhes do seu Quarteto de Habitos. Veja o seu estimulo,

imagine a sua antecipacao, € veja-se a executar a sua agao-resposta

No inicio, vai focar-se maioritariamente em imagens sensoriais.

Com o tempo, adicione sons, sabores, sensacoes ¢ até cheiros da experiéncia, € a sua visao vai
tornar-se palpavel.
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Tente recorrer a todos os sentidos.

Onde ¢ que vai executar a agao-resposta? Quem mais esta presente? O que é que vé, ouve,

cheira e sente?

A emocio val seguir o pensamento, por isso, quanto mais real acreditar que algo é, maior serd
o impacto emocional.

Para melhorar a simulagdao, continue a acrescentar detalhes até o processo parecer tio real

como se o estivesse a experienciar.

O que tem vestido, quem esta a falar, o que esta a ouvir, como é que se sente? A medida que a
sua visualizagdo se torna real, vai ultrapassar o limiar que leva a acdao. O seu estado
motivacional positivo vai ser refor¢ado e o seu cérebro vai desenvolver conexdes neurais que
resultam das imagens que criou.

Visualize o Resultado

Enquanto visualiza o seu Quarteto de Habitos em acdo, imagine que esta a alcangar a sua
meta e recompensa. Imagine esta cena mental da forma mais vivida possivel.

Envolva o maior nimero possivel dos cinco sentidos.
Que emogdes é que sente quando alcanga a recompensa?

Que desejos surgem?

Onde ¢ que esta? Com quem ¢ que se encontra? O que ¢ que tem vestido? O que ¢ que cheira

e ouver

Quanto mais se relacionar com a realizagao da meta, mais vai acreditar que ¢ possivel atingi-la
e mais provavel sera que isso o leva a agir.

Expanda o Seu Ambiente
Melhore a sua imagem vivida e convincente expandindo o seu ambiente.

Imagine o seu companheiro de habitos consigo, imagine-se a tomar uma DOSE diaria. Inclua

outros mecanismos que concebeu com o avatar de arquiteto.

Mais uma vez, imagine as imagens, sons, sabores, sensacoes ¢ até os cheiros da experiéncia.
Anote o maximo de detalhes possiveis da cena.



ESTRATEGIA

DECLARACAO DE VISAO
Esferas de Agao Propésito Como Geral

INTERSECAO ESTRATEGIA-TATICA

Objetivo Tatica I

Objetivo Estratégica

Objetivo Tatica II

Obijetivo Tatica ITI




TATICAS

Agiao-
resposta
I

Estimul.

Recomp.

Antecip.

Medida

Metas

Objetivo Tatica I

Agio-
resposta
II

Estimul.

Recomp.

Antecip.

Medida

Metas
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