Mapa mental

Autoconhecimento: o gue é e como desenvolver

-

e Observar a si mesmo com honestidade

e Reconhecer emocoes, padrdes e valores reais
e VVer com clareza, inclusive o desconfortavel

e Escolher agir em vez de reagir

(

Base de tudo

e Inteligéncia emocional comeca pela prépria
emocao

e Lideranca exige conhecer o préprio estilo

e Decisbes melhoram ao conhecer seus vieses

e SO 0 que é enxergado muda
\_

-
Quatro pilares

e Consciéncia emocional: nomear o que sente

e Consciéncia de valores: o que importa
e Consciéncia de impacto: os pontos cegos

\_

e Consciéncia de padrdes: reacdes que se repetem

Plano de acao

Peca feedback honesto

Registre e revise suas
reacoes da semana

e ouca sem se defender

Use ferramentas
estruturadas de
avaliacao

comportamental

Observe sinais do
corpo: tensdo, sono e
respiracao

Autoconhecimento

Crie pausas entre o
estimulo e a resposta

]

-

O que sabota

e Sindrome do impostor distorce a propria
competéncia

e Autossabotagem age contra os proprios objetivos

\

Ferramentas de apoio

e DISC, Janela de Johari e inteligéncia emocional
e Dao nome e direcao ao difuso
e S30 ponto de partida, ndo veredito

Para guardar

Autoconhecimento é pratica
continua: s6 da para mudar o
padrao que vocé consegue
enxergar.
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