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Desamparo

aprendido




Desamparo

aprendido




O desamparo aprendido pode ser superado.

O primeiro passo é saber quem vocé é.

Resgatar o seu potencial de agir, sua
autoconfianca e autoestima.
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Personalidade
Explorando a Teoria dos BIG FIVE




O queé
Personalidade
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Personalidade
A Importancia

[E}
Personalidade




Definicao de
Personalidade

Conjunto de caracteristicas psicoldgicas
que determinam os padrdes de pensar,
sentir e agir, ou seja, a individualidade
de alguém.




A Importancia
o P
Personalidade

Os tracgos de personalidade influenciam
decisoOes, relacdoes e bem-estar.

Compreendé-los ajuda ndo apenas na
autoavaliagao, mas também na previsao
de comportamentos em ambientes
sociais e profissionais.
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Breve
Historico

A teoria dos Big Five surgiu em 1980, fundamentada em
décadas de pesquisas.

S3do as medidas de personalidade cientificamente mais
aceitas e mais utilizadas.

Ao contrario de outras teorias que classificam os
individuos em categorias binarias (introvertido ou
extrovertido), o modelo dos Big Five afirma que cada trago
de personalidade possui uma escala.




Conceito

Os individuos sao classificados em uma
escala de polos opostos de 5 grandes
dimensoes:

TRADICIONALISMO _?
DESPREOCUPAGAO B X
INTROVERSAO [
COMBATIVIDADE -?-

esTABILIDADE EMocIONAL [ GG

ABERTURA
CONSCIENCIOSIDADE
EXTROVERSAO

AMABILIDADE

NEUROTICISMO



Abertura

A Abertura é caracterizada pela
curiosidade intelectual,
imaginagao ativa e disposicao
para novas experiéncias.




Pontos Fortes da Abertura

Criatividade
Flexibilidade

Ampla gama de Interesses




Pontos Fracos da
Abertura

Impulsividade e instabilidade
Dificuldade em lidar com a rotina

Idealismo excessivo



Conscienciosidade

A Conscienciosidade € marcada
pela organizagao,

responsabilidade e atencao aos
detalhes.




Pontos Fortes da
Conscienciosidade

Organizacao

Responsabilidade e confiabilidade

Perseveranca e disciplina



Pontos Fracos da
Conscienciosidade

Perfeccionismo e rigidez
( Dificuldade em lidar com imprevistos

Trabalho em excesso




Extroversao

A Extroversdo é caracterizada pela
sociabilidade, energia e busca por
interagao social.



Pontos Fortes

da Extroversao

1

Sociabilidade

Influéncia e lideranca

Otimismo



Necessidade de atencao constante
Impulsividade

Dificuldade em lidar com a solidao




Amabilidade

A Amabilidade € marcada por
tracos como empatia,
cooperatividade e altruismo.




Pontos Fortes da Amabilidade

Empatia e compaixao
Colaboracao

Gentileza e cordialidade




Pontos Fracos da
Amabilidade

Dificuldade em dizer nao
Submissao e passividade

Dificuldade em lidar com conflitos




Neuroticismo

Neuroticismo é caracterizado
por emogodes negativas
frequentes, como ansiedade,

depressao e instabilidade
emocional.




Pontos Fortes do
Neuroticismo

Sensibilidade e intuicao

Precaucao




Pontos Fracos do Neuroticismo

Ansiedade e preocupacao excessivas
Instabilidade emocional

Pessimismo
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Aprenda a se conhecer
melhor com um teste de
personalidade gratuito e de

codigo aberto.

O teste a seguir contém 120 questdes que levam cerca de 10
minutos para serem concluidas.

CImEy -
* precisa se regi af




) Discordo totalmente
) Discordo parcialmente
) Nem discordo, nem concordo

) Concordo parcialmente

) Concordo totalmente




[#) Meus resultados do teste de personalidade BigFive - Teste BigFive de tragos de personalidade gratuito e de cédigo aberto.pdf

Meus resultados do teste de personalidade
BigFive - Teste BigFive de tragos de
personalidade gratuito e de cédigo aberto.pdf




(%) Meus resultados do teste de personalidade BigFive - Teste BigFive de tracos de personalidade gratuito e de cédigo aberto.pdf



Anote tudo, nos minimos
defa'hesl.l.







Propositos, Objetivos e Metas

Ferramentas praticas para mudanca de vida




Proposito




Pra onde vocé quer ir?

"Se vocé nao sabe

para onde vai,
entao qualquer o (D
caminho serve." /%



Deixa a vida
me levar?

Resultado da passividade € a culpa.
O mito do "tempo resolve".




Daqui a 20 anos?
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Tomada de Decisoes

0 que sao decisoes assertivas?

Definindo propdsitos }"§




O que sao decisoes assertivas?

Escolhas alinhadas a um propdsito.
Podem ser acertadas ou nao.
Atitude responsavel.




Exemplos de
decisoes assertivas

what peogle Think | what success really
svccess Looks Like: Looks Like:

—







Tecnicas e
Ferramentas

Definicao
de Metas

Estratégias
Eficazes

Registro e recompensa
Regra dos 2 minutos
Forga de compromisso
Autoconfianga

1% melhor a cada dia




Definicao
de Metas

Método SMART:

Especifico
Mensuravel
Atingivel
Relevante
Temporal




Acompanhamento de Progresso

Registro e recompensa
Regra dos 2 minutos
Forca de compromisso ==
Autoconfianca '
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Estrategias
Eficazes

Definir propositos

Tragar objetivos, metas e passos
Remover ervas daninhas
(emocionais e comportamentais)
Mudanca de habitos




Mudanca de Habitos

Habitos
Emocionais

o

Habitos Comportamentais
Autoavalicao

Quando
comecar?




Habitos
Emocionais

Dificuldade em dizer nao

Ansiedade excessiva

Medo do fracasso

Necessidade constante de aprovagao
Dependéncia emocional




Habitos Comportamentais

Descontrole por impulsividade
Dificuldades na comunicagao
Gatilhos de recompensa rapida
(comida, apostas, compras, internet)
Dependéncia comportamental

N/



Autoavalicao

Pra onde vocé quer ir?

Como quer estar daqui a 20 anos?
Como sua personalidade afeta
(contribui ou atrapalha) seus
propositos de vida?

O que vocé precisa mudar?



Aos 75 anos, idoso € aprovado na universidade
para cursar medicina veterinaria: "Quero ajudar
0s animais”

Renata Dias

Ela largou medicina para
vender brigadeiros, faturou R$
4 milhoes e agora langa
franquia

Leandro Hassum compara antes e depois
de cirurgia bariatrica: “Vida nova”

perder mais de 60 k

Quando
comecar?



Propositos, Objetivos e Metas

Ferramentas praticas para mudanca de vida




Liberdade de escolha

Ter autonomia financeira para
tomar decisGes sem restricoes

1. Aumentar a renda em 20% nos proximos 12 meses.

1.1. Dedicar 5 horas semanais a trabalhos freelance, com meta de R$500 adicionais por més, nos préximos 3 meses.

1.2. Enviar 3 curriculos por semana para vagas com salério 15% superior ao atual, nos préximos 2 meses.

2. Criar uma reserva de emergéncia de 6 meses de despesas em 24 meses.

2.1. Transferir automaticamente 10% da renda mensal para uma conta de reserva, a partir do proximo més.

2.2. Revisar o orgamento mensal e cortar 5% de gastos nao essenciais em 30 dias.

3. Concluir 2 cursos online relevantes para o mercado de trabalho em 18
meses.

3.1. Inscrever-se em um curso de marketing digital com 40 horas de durag@o em 2 semanas.

3.2. Dedicar 3 horas semanais ao estudo do curso, com meta de concluir 50% do contetido em 3 meses.

Ter flexibilidade de tempo para
dedicar as atividades que geram
prazer e bem-estar

1. Reduzir a jornada de trabalho para 30 horas semanais em 36 meses.

1.1. Apresentar um plano de trabalho com horérios flexiveis ao gestor em 3 meses.

1.2. Negociar a possibilidade de trabalho remoto 2 dias por semana em 6 meses.

2. Delegar 3 tarefas semanais no trabalho e 2 tarefas pessoais por més, em 6
meses.

2.1. Criar um manual de instruces para as tarefas delegadas em 1 més.

2.2. Contratar um assistente virtual para tarefas administrativas em 2 meses.

3. Praticar 30 minutos de exercicio fisico 3 vezes por semana, a partir da
préxima semana.

3.1. Agendar os horarios de exercicio na agenda semanal e cumpri-los.

3.2. Experimentar 3 modalidades diferentes de exercicio nos préximos 2 meses.

Ter a possibilidade de morar em
diferentes lugares do mundo

1. Selecionar 3 paises ou cidades de interesse e listar 5 pontos positivos e
negativos de cada um em 6 meses.

1.1. Pesquisar informagdes sobre custo de vida, clima e cultura dos destinos em 2 meses.

1.2. Criar um quadro ivo com as i em 1 més.

2. Economizar R$10.000 para uma viagem de 3 meses para um dos destinos
escolhidos em 24 meses.

2.1. Transferir 5% da renda mensal para uma conta de viagem, a partir do proximo més.

2.2. Pesquisar opgdes de hospedagem e transporte nos destinos em 3 meses.

3. Concluir um curso de idioma com nivel intermediério no idioma do destino
escolhido em 18 meses.

3.1. Inscrever-se em um curso de idioma online com aulas semanais em 1 més.

3.2. Praticar o idioma 30 minutos por dia, utilizando aplicativos ou conversando com nativos.
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Propésito

Ter bons

Objetivo

Cultivar amizades profundas e
duradouras

Metas (SMAR

1. Conectar-se com 2 amigos por semana, seja por

Passos (SMART]

1.1. Agendar 30 minutos por dia para responder mensagens e fazer ligagdes, comegando amanha.

chamada, mensagem ou encontro p , pelos
préximos 3 meses.

1.2. Enviar mensagens para 5 amigos por semana, perguntando sobre algo interessante, comegando na proxima segunda-feira.

2. Organizar um encontro com um grupo de amigos a cada
2 meses, a partir do préximo més.

2.1. Criar um grupo no WhatsApp para organizar o encontro, definindo data, local e atividade em 2 semanas.

2.2. Confirmar a presenga de pelo menos 5 amigos uma semana antes do encontro

3. Iniciar um novo hobby ou atividade social em 1 més,
participando ativamente por pelo menos 6 meses.

3.1. Pesquisar 3 opgdes de hobbies ou atividades sociais na minha drea em 1 semana.

3.2. Participar de um evento experimental ou aula gratuita da atividade escolhida em 2 semanas.

1. Realizar uma chamada de video com meus pais ou
irmaos uma vez por semana, pelos proximos 3 meses.

1.1. Agendar as chamadas de video na agenda semanal, definindo um horario fixo, comegando hoje.

1.2. Preparar uma lista de assuntos para conversar durante as chamadas, incluindo novidades e lembrangas, antes de cada chamada.

Fortalecer os lagos

2. Visitar meus familiares pessoalmente pelo menos uma
vez por més, a partir do préximo més.

2.1. Reservar um dia do més para a visita, avisando os familiares com antecedéncia de 1 semana

2.2. Levar um presente ou preparar uma refeigéo especial para a visita.

na vida

Construir um

1. Participar de eventos sociais para conhecer 3 pessoas
novas por més, pelos préximos 3 meses.

1.1. Atualizar meu perfil nas redes sociais com fotos e informagdes relevantes, dedicando 30 min por dia para interagir com outros perfis.

1.2. Participar de eventos sociais ou grupos de interesse, como clubes de leitura ou aulas de danga, pelo menos 1x por semana.

amoroso saudavel

2. Comunicar minhas de forma

2.1. Praticar a assertiva em si como pedir um favor ou expressar uma opinido, antes dos encontros.

e 0
clara e assertiva em 100% dos encontros.

2.2. Refletir sobre minhas expectativas e necessidades em um relacionamento, anotando-as em um caderno ou aplicativo

Manter um relacionamento
amoroso com paixao e respeito

1. Agendar 1 encontro romantico por més, com atividades
que estimulem a conexao, a partir do proximo més.

1.1. Criar uma lista de 5 atividades roméanticas que ambos gostariam de fazer em 1 semana

1.2. Alternar a responsabilidade de planejar e organizar os encontros romanticos a cada més.

2.Exp gratidao e apreciagéo pelo

diariamente, seja por meio de palavras, gestos ou agdes, a
partir de hoje.

2.1. Reservar 5 minutos por dia para escrever ou falar sobre 3 coisas que aprecia no parceiro(a).

2.2. Realizar 1 ato de gentileza ou surpresa para o parceiro(a) por semana.

3. Resolver conflitos de forma construtiva e respeitosa,
utilizando a comunicagéo nao violenta em 100% das
discussdes, a partir de hoje.

3.1. Estudar os principios da comunicagao n&o violenta em 2 semanas, através de livros, cursos ou videos.

3.2. Praticar a escuta ativa e a expresséo de sentimentos de forma clara e respeitosa em todas as conversas com o parceiro(a).
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Crencas Limitantes e
Mentalidades
Disfuncionais

O que te prende?
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O que sao Crencas
Limitantes?

Convicgoes negativas que restringem o
potencial de uma pessoa, impedindo-a de
alcangar seus objetivos e viver uma vida plena.

Causas comuns:

Experiéncias negativas na infancia: Criticas,
rejeicao, abandono e outros traumas podem
gerar crengas de inadequagao e incapacidade.

Influéncias familiares e sociais: Mensagens
negativas transmitidas por pais, professores e
outras figuras de autoridade podem ser
internalizadas como verdades absolutas.




Exemplos de Crencas Limitantes

"Nao sou bom o suficiente".
"Nunca vou conseguir isso".
"Tudo da errado pra mim."
"Tenho dedo podre".

"Eu ndao merecgo ser feliz."
"Dinheiro é a raiz de todo mal".

Essas crencgas sao reforcadas em
contextos de comparacgao social (redes
sociais) ou fracassos anteriores,
inibindo a autoconfianca e a ambicao.




Impacto
na Vida

Distorcem a percepgao que a pessoa tem de si
mesma, levando a uma identidade negativa e
autodepreciativa.

Quando essas crengas se tornam dominantes e
persistentes, podem moldar nossa visao de mundo e
nossos comportamentos (procrastinagao,
autossabotagem e isolamento social), resultando em
uma mentalidade disfuncional.




E o que sdo
Mentalidades
Disfuncionais?

Vitimismo




E 0 que sao
Mentalidades
Disfuncionais?

Mentalidades disfuncionais sdo padroes
de pensamento rigidos e negativos que
distorcem a realidade e limitam o
comportamento.

Sao mais amplas e abrangentes que as
crengas limitantes, moldando a forma
como a pessoa interpreta o mundo e se
relaciona consigo mesma e com 0s outros.




Perfeccionismo

Causa: Medo do fracasso, necessidade de
aprovacgao, alta autoexigéncia.

Impacto: Ansiedade, procrastinacao,
baixa autoestima, dificuldade em apreciar
conquistas.

Mudancga: Aprender a tolerar erros, definir
metas realistas, praticar autocompaixao.




Elitismo
Moral

Causa: Necessidade de se sentir superior,
intolerancia a imperfeigao, julgamento
excessivo.

Impacto: Dificuldade em se relacionar,
isolamento social, conflitos interpessoais.

Mudanca: Desenvolver empatia, praticar a
tolerancia, reconhecer a proépria falibilidade.




Ruminacao
Mental

Causa: Ansiedade, preocupagao excessiva,
dificuldade em lidar com emocgdes
negativas.

Impacto: Insdnia, estresse, dificuldade de
concentragao, depressao.

Mudanca: Praticar mindfulness, distrair-se
com atividades prazerosas, buscar ajuda
profissional.




Vitimismo

Causa: Medo da responsabilidade, busca
por atencao, dificuldade em lidar com
frustracoes.

Impacto: Passividade, falta de iniciativa,
dificuldade em resolver problemas,
ressentimento.

Mudanga: Assumir a responsabilidade pelas
proprias agdes, desenvolver habilidades de

resolucao de problemas, praticar a gratidao.

OH! CEUS,
OH! VIDA,
OH! AZAR!!!
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Estratégias
de superacao

@




Estrategias
de superacao

Autoconhecimento: |dentificar os padrdes de
pensamento negativos.

Pratica de mindfulness: Desenvolver a capacidade
de observar os pensamentos sem julgamento.

Desenvolvimento de habilidades sociais: Aprender
a se comunicar de forma assertiva e a lidar com

conflitos.

Buscar apoio profissional.




1. Conscientizacao:
Registro de pensamentos, situagdes e emogdes associadas.

2. Reestruturagao Cognitiva:
Reedigdo de pensamentos e memorias.

3. Acao e Comportamento:

Defina metas pequenas e alcangaveis.
Celebre cada conquista, por menor que seja.
Enfrente seus medos gradualmente.

Seja protagonista da sua vida.
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Visao de futuro

Um passo de
cada vez

Urgente e importante
Curto e longo prazo
Importancia dos passos diarios

Confie no
processo

Nio deixe o tempo te levar
Viver o agora de forma assertiva




Um passo de
cada vez

Urgente e importante
Curto e longo prazo
Importancia dos passos diarios









Se um dia eu pudesse ver...

... meu passado
inteiro

Plantio e colheita
O que vocé vai fazer diante disso?
Controle suas reagdes

Reconhecimento
de Desafios

Mudanga de habitos

Resgate de autoconfianga e
autoestima

Comunicagao e gestdo de conflitos
Sadide financeira

Criando filhos fortes




... meu passado
inteiro

Plantio e colheita
O que vocé vai fazer diante disso?
Controle suas reagdes




Reconhecimento
de Desafios

Mudanc¢a de habitos

Resgate de autoconfianga e
autoestima

Comunicagao e gestao de conflitos
Saude financeira

Criando filhos fortes




Plano de transformacao

Importincia da escrita
Micrometas

Celebragdo de resultados
Compromisso

Protagonismo

"Crie a melhor, a mais grandiosa
visdo possivel para sua vida,
porque vocé se torna aquilo que
vocé acredita.”

Oprah Winfrey




Plano de transformacao

; mo
Importancia da escrita ,_‘ LD
Micrometas

Celebragao de resultados

Compromisso




Protagonismo

"Crie a melhor, a mais grandiosa
visdo possivel para sua vida,
porgue vocé se torna aquilo que
vocé acredita."

Oprah Winfrey







