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3 video

APRESENTACAO

Este livro se destina a um peculiar perfil: a pessoa que
busca transcender limites, integrar competéncias e alcancar
0 apice de seu potencial. E ndo por preciosismo, mas pela
mais pura necessidade pratica, afinal, em um mundo de
mudancas vertiginosas, a autogestao irrompe como um pilar
para quem deseja ndo apenas sobreviver, mas verdadeira-
mente prosperar. Por isso, cada capitulo desta obra foi pen-
sado como um degrau rumo a uma vida mais significativa,
produtiva e alinhada com os valores mais elevados de quem
ousa almejar exceléncia.

No primeiro capitulo, mergulhamos no cerne do conceito
de autogestdo, explorando suas bases tedricas e praticas.
Desafiamos o leitor a refletir sobre sua relagdo com a auto-
nomia e a proatividade, lancando luz sobre os principios que
diferenciam aqueles que comandam sua jornada daqueles
que seguem a deriva.

No segundo capitulo, exploramos o universo das hard
skills, destacando como ferramentas praticas e metodologias
estruturadas, como andlise SWOT e técnicas de gestao do
tempo, podem ser aplicadas de maneira eficaz a autogestdo.
Fornecemos um guia direto e pragmatico para transformar
conhecimentos técnicos em agdes produtivas que aumentam
a eficiéncia e reduzem a procrastinagdo.

No terceiro capitulo, desvendamos as soft skills, essenciais
para uma autogestdo que prioriza relacdes interpessoais e
inteligéncia emocional. Apresentamos estratégias para desen-
volver comunicagdo assertiva, construir redes profissionais
solidas e criar uma marca pessoal consistente - habilidades
que conectam o individuo as demandas do mundo em cons-
tante transformacdo.

No quarto capfitulo, enfatizamos as power skills, ou seja,
habilidades que transcendem o técnico e o interpessoal,
como inovagdo, lideranca e antifragilidade. Mostramos como
essas competéncias podem ser integradas para superar cri-
ses e aproveitar oportunidades, destacando o impacto dessas
capacidades em um cenario de desafios complexos e em per-
manente mudanca.



Finalmente, no quinto capitulo, conectamos tudo isso em uma visdo de
alta performance consolidada. Abordamos tendéncias do mercado de traba-
Iho, integracao de diferentes habilidades e planejamento de um legado signi-
ficativo e duradouro, apresentando um roteiro claro para alinhar propdsito
pessoal e sucesso profissional em um mundo cada vez mais dinamico.

Este ndo € apenas um livro sobre autogestdo; ousamos apresenta-lo
como um convite a reinvencdo. Sendo assim, que estas paginas provoquem
inquietagdo, inspirem agdes e ajudem vocé a construir uma vida tdo desafia-
dora quanto recompensadora. Que esta leitura seja um verdadeiro divisor de
aguas para seus sonhos, planos e conquistas.

Bons estudos e nossos votos de uma jornada realmente transformadora
em sua vida!
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Introducao a autogestao

No cenario de hoje, caracterizado por rapidas transformacdes e com-
plexidade crescente, a habilidade de autogerenciar a vida e a carreira é
mais importante do que nunca. Autogestdo é uma filosofia que nos ca-
pacita a tomar as rédeas de nossas a¢des e decisdes, conduzindo-nos
a uma existéncia mais plena e satisfatéria. Ela nos desafia a explorar o
que realmente importa para nos, identificar nossos pontos fortes e areas
de melhoria, e cultivar um conjunto diversificado de habilidades que nos
permitem navegar com confianca e resiliéncia pelos desafios e oportuni-
dades que surgem.

Neste primeiro capitulo, iniciamos nossa jornada de autodescoberta
e desenvolvimento. Comecaremos com a compreensdo do propdésito de
vida e 0 alinhamento de nossos objetivos pessoais. Equipados com as
ferramentas certas poderemos avaliar com clareza nossas forcas e fra-
quezas, estabelecendo um caminho de crescimento continuo. Mais além,
diferenciaremos hard skills, soft skills e power skills, construindo uma
base solida para o sucesso pessoal e profissional. Este capitulo inicial €
dedicado para aqueles que buscam ndo apenas se adaptar as mudancas,
mas também prosperar em meio a elas, vivendo uma vida que encontre
ressonancia profunda com seus valores e aspirac¢ées.

— C-ﬁ' Objetivos de aprendizagem N
Com o estudo deste capitulo, vocé sera capaz de:
- compreender a importancia de ter um propésito de vida definido e

de alinhd-lo aos seus objetivos pessoais;

- avaliar suas forgas e fraquezas utilizando ferramentas de autoco-
nhecimento como a Pirdmide de Maslow e SWOT;

- entender os principios fundamentais da autogestao e desenvolver
habitos de autorresponsabilidade e organizagao pessoal;

- diferenciar hard skills, soft skills e power skills, e planejar o desen-
volvimento continuo dessas habilidades.

Introducdo a autogestdo
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1.1

3 video

Proposito de vida

Ha quem diga que dois sdo os dias mais importantes da vida de uma
pessoa: um é quando ela nasce; outro, quando descobre para qué. O
propésito de vida é esse “para qué” - a forca motriz que guia agoes,
decisBes e a propria forma de viver. O fato € que encontrar e seguir
um proposito de vida ndo sé traz significado e satisfacdo, mas também
ajuda a enfrentar desafios e a superar as inevitaveis adversidades com
resiliéncia. Pode-se entender que ter um propésito claro é como ter
uma bussola interna que orienta nossas escolhas e nos mantém no
caminho certo, mesmo em tempos dificeis.

Contudo, o proposito de vida ndo é algo que necessariamente surge
de maneira imediata ou ébvia. Para a maior parte das pessoas, ele é
descoberto por meio de experiéncias, reflexdes e aprendizados ao lon-
go davida. Pode estar relacionado a uma paixdo, a um desejo de contri-
buir para o bem-estar de outros ou mesmo a uma aspiracao pessoal de
alcancar certos objetivos. O importante, segundo Kashdan et al. (2023),
€ que o proposito de vida ressoe profundamente com quem somos e
com o que valorizamos, proporcionando um senso de dire¢do e um
sentimento de que nossas a¢Bes tém um impacto significativo. Enfim,
que fagamos a diferencal!




Além disso, o propdsito de vida - aquilo que nos tira da cama todas
as manhds - pode evoluir com o tempo: sim, a medida que crescemos
e mudamos, nossas prioridades e valores também podem se transfor-
mar, levando-nos a reavaliar e ajustar nosso propdsito! Esse processo
é natural e faz parte do desenvolvimento pessoal. O que permanece
constante € a necessidade de termos um objetivo maior que nos inspi-
re e nos guie. De outra sorte, sem um proposito claro, corremos o risco
de viver de maneira reativa, respondendo as circunstancias em vez de
molda-las de acordo com nossos objetivos e valores.

Segundo Stephen Covey (2017), em Os 7 hdbitos das pessoas altamente
eficazes, a proatividade € um dos primeiros passos para assumir o controle
da propria vida e direciona-la conforme nossos principios. O autor destaca
que é essencial identificar nossos valores mais profundos e alinhar nossas
acoes a esses valores para viver uma vida plena e significativa. Isso se co-
necta diretamente a necessidade de encontrar e viver de acordo com um
propoésito claro, que nos orienta em nossas escolhas e atitudes diarias.
Vejamos a seguir quais sao esses sete habitos (COVEY, 2017):

0—[ 7 habitos das pessoas altamente eficazes } o

1. Seja proativo: tome a iniciativa e assuma a responsabilidade por suas agoes.
N&o espere que as circunstancias mudem por si mesmas; crie suas proprias
oportunidades.

2. Comece com o objetivo em mente: defina claramente seus objetivos e
direcione suas agOes para alcanga-los. Tenha uma viséo clara do que vocé
quer realizar na vida e no trabalho.

3. Primeiro o mais importante: priorize suas atividades com base naimportancia,
ndo na urgéncia. Concentre-se nas tarefas que trazem resultados significativos
alongo prazo.

4. Pense ganha-ganha: adote uma mentalidade de beneficio mituo em suas
interagOes. Busque solugbes que sejam vantajosas tanto para vocé quanto
para 0s outros envolvidos.

5. Procure primeiro compreender, depois ser compreendido: ouca ativamente as
pessoas antes de expressar suas proprias opinides. Entender as perspectivas dos
outros é crucial para uma comunicagao eficaz.

6. Crie sinergia: valorize as diferengas e colabore com os outros para criar
resultados que superem o que cada um poderia alcancar individualmente. A
sinergia € o poder da cooperagao.

7. Afine o instrumento: dedique tempo ao autocuidado e a renovagao constante.
Mantenha seu bem-estar fisico, mental, emocional e espiritual em equilibrio
para permanecer eficaz a longo prazo.

Introducdo a autogestdo
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Ja James Clear, em Hdbitos atémicos, reforca a importéncia de pe-
qguenos habitos diarios para o desenvolvimento e manutencdo de um
proposito de vida. Ele sugere que ao focar em melhorar apenas 1% a
cada dia, podemos construir um sentido de progresso e realizacdo que
alimenta nosso proposito e nos mantém motivados a seguir em frente.
Clear (2019) argumenta que a consisténcia em nossas a¢des (mesmo
gue pequenas!) é fundamental para alcangar grandes objetivos e viver
de acordo com nossos valores e aspiracoes.

Por sua vez, Simon Sinek, em Comece pelo porqué, enfatiza que li-
deres inspiradores e pessoas de sucesso geralmente sdo guiados por
um forte senso de propdsito. Sua principal tese é a de que comecar
pelo porqué - ou seja, compreender e articular o propdsito por tras de
nossas agoes - € absolutamente crucial para inspirar ndo apenas a nés
mesmos, mas também aos outros. Sinek (2018) acredita que entender
nosso porqué nos ajuda a permanecer focados e resilientes, especial-
mente naqueles momentos mais agudos de desafios e incertezas.

Brian Tracy, em seu livro Metas: como conquistar tudo o que vocé de-
seja mais rdapido do que jamais imaginou, também aborda a importancia
de definir um proposito claro como parte do processo de estabeleci-
mento de metas. O que Tracy (2018) argumenta € que, ao termos um
propoésito bem definido, nds nos tornamos bem mais capazes de de-
linear metas claras e alcancaveis, o que aumenta significativamente
nossas chances de sucesso e realiza¢do pessoal.

Um especial destaque merece Antonin-Gilbert Sertillanges, autor da
célebre obra A vida intelectual, que explora a fundo a ideia de que o de-
senvolvimento do intelecto e o estudo sao fundamentais para uma vida
plena e significativa. Ele procura provar seu ponto argumentando que
o0 estudo ndo € apenas uma atividade académica, mas sim uma efetiva
busca pela verdade e pelo autoconhecimento. Para Sertillanges (2019),
o proposito de vida é encontrado para além das a¢des e realiza¢des,
na profundidade de compreensdo que adquirimos sobre nés mesmos
e o mundo ao nosso redor. O estudo, nesse contexto, é uma forma
de cultivar o espirito, expandir nossos horizontes e aprofundar nossa
compreensdo do nosso lugar no mundo.

E bastante interessante essa proposicdo que enfatiza a importancia
da disciplina intelectual como um meio de alinhar nossas vidas com

Autogestdo para alta performance



nosso propdsito mais elevado. Isso sugere que o cultivo de uma mente
disciplinada nos permite:

3 £ e

Pensar com clareza Fazer julgamentos Agir com inten¢do
ponderados

Renuara Begum/Shutterstock

Dessa forma, a pratica regular do estudo e da reflexao critica é
tida como um caminho para fortalecer a vontade e a determinacdo,
qualidades essenciais para alcancar nossos objetivos e viver de acor-
do com nossos valores. Para Sertillanges (2019), essa disciplina in-
telectual é, enfim, uma expressdo de liberdade, pois nos capacita a
agir com base em principios e convicgdes bem fundamentadas, em
vez de sermos simplesmente levados por impulsos ou circunstan-
cias externas.

Além disso, A vida intelectual propde que o propdésito de vida
inclui um compromisso com o bem comum. Seu autor argumenta
que o verdadeiro intelecto ndo é egoista, mas necessariamente se
volta para a comunidade, compartilhando conhecimentos e insights
de toda ordem para o beneficio de todos (SERTILLANGES, 2019). Ele
vé o papel do intelectual como um guia - alguém que, por meio de
sua busca pela verdade, ajuda a iluminar o caminho para os outros.
Esse compromisso com o servico e a contribuicdo para a sociedade
é componente central de um propdésito de vida que é tanto pessoal
quanto coletivo, unindo o autodesenvolvimento a responsabilidade
com 0s outros.

Alids, um proposito ruim deixa de ser um propésito? Essa insti-
gante questdo provoca uma reflexdo nada confortavel sobre a na-
tureza do propésito de vida. Vamos examina-la. Se considerarmos
que o proposito é simplesmente aquilo que direciona nossas a¢des
e motivac¢des, entdo, teoricamente, mesmo um objetivo moralmen-
te questionavel ou autodestrutivo poderia ser classificado como tal.
Pensemos, por exemplo, em individuos que encontram propésito
em a¢les que prejudicam a si mesmos ou aos outros - sera que esse
sentido de propdsito seria menos valido ou real?

Introducdo a autogestdo
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Por outro lado, o conceito de um “propdsito ruim” nos desafia a
considerar se a qualidade e a moralidade do propésito sdo intrinse-
cas ao conceito de um propdsito de vida. Se aceitarmos que o pro-
posito deve necessariamente contribuir para o crescimento pessoal
e para o bem comum, em linha com Clear (2019), entdo poderiamos
muito bem argumentar que um “propdsito ruim” €, na verdade, uma
falha na compreensdo ou na realizagdo de um verdadeiro propésito.
Isso levanta a questdo de onde tracamos a linha entre um propésito
de vida genuino e meramente uma direcdo de vida questionavel, de-
safiando-nos a considerar a moralidade e a ética como componen-
tes fundamentais de um propdsito auténtico.

Claro que apenas compreender com clareza o que é um propo6-
sito de vida ndo significa necessariamente encontra-lo de imediato.
Serd que a vida nos “testa” quanto a essa tarefa? Aceitar ou inter-
pretar isso vai mais da fé (visdo de mundo, crenca, cosmovisao etc.)
de cada um, mas o fato mesmo é que é possivel desvendar o papel
do sofrimento na descoberta do propdsito: sim, o sofrimento pode
ser um catalisador poderoso para a autodescoberta e a definicdo de
um propdésito. Muitas vezes, sdo nos momentos de maior dificuldade
e dor que somos forcados a confrontar quest8es profundas sobre
guem somos e o que realmente importa para nos. Esse processo de
introspeccdo, embora doloroso, pode levar a uma clareza renovada
e a uma reavaliacdo de nossos valores e objetivos, direcionando-nos
para um propdsito mais auténtico e significativo.

Autogestao na pratica

o Consideremos a histéria de Viktor Frankl, um psiquiatra que sobreviveu

aos campos de concentragdo nazistas e que posteriormente
escreveu o livio Em Busca de Sentido. Frankl (2023) argu-
mentou que mesmo nas circunstancias mais extremas, 0s
seres humanos tém a capacidade de encontrar significado
e propdsito. Ele observou que aqueles que conseguiam
atribuir um sentido ao seu sofrimento — seja por meio de
uma causa maior, de relacionamentos significativos ou de
um compromisso com valores pessoais — eram mais pro-
pensos a sobreviver e a manter a dignidade. O sofrimento,
nesse contexto, ndo foi apenas um desafio a ser superado,
mas um elemento que catalisou a descoberta de um propo-
sito mais profundo e resiliente.

14 Autogestdo para alta performance



Exemplos como esse parecem comprovar que o sofrimento, embora
indesejado, pode desempenhar um papel crucial na formacdo de nosso
propdsito de vida. Na pratica, ele nos forca a olhar para dentro de nés
mesmos, a questionar nossas prioridades e a redefinir o que considera-
mos importante. Enquanto algumas pessoas podem ver o sofrimento
COmMOo uma prova ou um teste, outros, como Frankl (2023), podem inter-
preta-lo como uma oportunidade de crescimento e transformagdo. Inde-
pendentemente da perspectiva, o fato é que o sofrimento pode ser uma
ferramenta poderosa para nos ajudar a encontrar um caminho mais
claro e significativo, alinhando nossas a¢des a um propdsito que ressoa
com nossa verdadeira esséncia.

Muitos acreditam que a busca pelo propésito € uma jornada
incessante. De fato, é um tanto quanto comum estarmos tao focados
em encontrar uma resposta definitiva quanto ao nosso propésito de
vida que esquecemos de valorizar o proprio processo de busca! Esse
processo, caracterizado por autorreflexdo, aprendizado e crescimento,
pode ser tao significativo quanto o proprio proposito, no entendimento
de Busiz (2021). Na verdade, a jornada de descoberta pessoal pode ser
encarada como uma série de pequenas realiza¢bes e entendimentos
que, somados, contribuem para uma compreensdo mais ampla e pro-
funda de nés mesmos e do mundo ao nosso redor.

Uma constatacao pratica disso pode ser observada na vida de ar-
tistas e cientistas que dedicam anos, ou até mesmo décadas, a busca
de um ideal ou de uma resposta para uma questdo que os consome.
Para muitos desses individuos, a satisfacdo ndo estd necessariamen-
te em chegar a uma conclusao final, mas em explorar, experimentar
e aprender ao longo do caminho. Pensemos em um cientista como o
norte-americano Richard Feynman - um dos mais importantes fisicos
no campo da mecanica quantica -, que via a ciéncia ndo como um meio
de encontrar verdades absolutas, mas como uma aventura continua
de descoberta e maravilhamento. Para Feynman, a busca pelo entendi-
mento era, em si mesma, uma fonte de propdsito e satisfacdo: perse-
guir € melhor que conquistar (the chase is better than the catch).

A video

Conheca mais acerca da
vida e da peculiar visdo
de mundo de Richard
Feynman com o video O
fantastico senhor Feynman
(The fantastic Mr Feynman),
do canal FisicaNET no
YouTube. O video Ihe
permitird compreen-

der arazdo de ele ser
considerado um dos mais
influentes comunicadores
da histéria da ciéncia.

Disponivel em: https://www.
youtube.com/watchv=km-
L5POGKFU. Acesso em: 15 ago. 2024.
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Além disso, essa perspectiva da busca como uma
jornada incessante pode aliviar a pressdo que muitos
sentem para definir um propdsito claro e permanente.
Entender que o propdsito de vida pode evoluir e mudar
ao longo do tempo permite uma abordagem mais flexivel e
adaptavel a vida. Isso nos encoraja a permanecermos abertos a
novas experiéncias, a questionarmos constantemente nossas cren-
cas e a estarmos dispostos a ajustar nosso curso conforme adqui-
rimos novos conhecimentos e perspectivas. Dessa forma, a luz de
Oswaldo (2015), a busca pelo proposito se torna uma danca conti-
nua entre o conhecimento e a experiéncia, em que o valor reside tan-
to no movimento quanto na direcado.

De todo modo, um importante alerta precisa ser feito. A intencao
ndo é jogar em vocé um “balde de agua fria”, mas sim expor a reali-
dade tal como ela se apresenta: acontece que, muitas vezes, a busca
por um propdsito é acompanhada pela crenca ingénua de que, uma
vez identificado, ele nos dard controle total sobre nossas vidas e nossas
circunstancias. Mas isso é uma doce e ardilosa ilusdo, pois a realida-
de, como descreve Sartori (2020), é repleta de incertezas e fatores fora
de nosso controle. Sendo assim, a compreensdo de que ndo podemos
controlar todos os aspectos de nossas vidas pode ser realmente liber-
tadora, permitindo-nos focar o que realmente importa, com adapta-
¢Bes as mudancas inevitaveis.

Autogestao na pratica

10 Pensemos em pessoas que estabelecem um propdsito de vida com
& base em objetivos externos rigidos, como alcangar uma certa
posigdo de carreira ou acumular uma quantidade especifica
de riqueza. Quando eventos inesperados ocorrem, como
crises econémicas ou problemas de saude, esses objetivos
costumam ser frustrados, levando a sentimentos de fra-
casso e desesperancga. Qual é a solugao? Ora, reconhecer
que o propdsito de vida ndo deve ser atrelado a resultados
externos imutdveis, mas sim a valores internos e a agoes
significativas, pode ajudar sobremaneira a lidar melhor com
as adversidades. Esse reconhecimento pode nos guiar a um
proposito mais flexivel e resiliente, que conviva bem com
circunstancias em constante mudanga.

16 Autogestdo para alta performance



Ademais, aceitar as limitagdes do controle nos convida a explorar
uma abordagem mais profunda e introspectiva em nossa busca pelo
propdsito. Em vez de nos concentrarmos em controlar o destino, po-
demos voltar nossa atengao para o autoconhecimento, entendendo
melhor nossas motivagdes, desejos e valores. Essa jornada interior
pode revelar (e normalmente o faz!) que o verdadeiro propésito ndo
esta em moldar o mundo a nossa vontade, mas em compreender e
aceitar nossa verdadeira natureza. O profundo entendimento de si
mesmo é essencial para identificar um propésito de vida auténtico e
significativo, que ressoa com nossa esséncia mais profunda e nos guia
pelas incertezas da vida.

1.2

3 video

Autoconhecimento

Conheca agora a histéria de Lucia, que se sentia perdida, como se es-
tivesse flutuando em um mar sem fim, sem terra a vista. Cada dia parecia
uma repeticdo do anterior, e embora tivesse conquistado muitas coisas
que 0s outros consideravam sucesso - uma carreira estavel, uma casa
propria, um circulo social respeitavel -, algo faltava. Em momentos mais
silenciosos, quando o ruido do dia a dia finalmente cessava, Lucia era
assaltada por uma inquietacdo crescente, uma sensacao de vazio que
ela ndo conseguia nomear. Em seus momentos mais sombrios, ela se
perguntava se estava vivendo a vida que realmente desejava ou apenas
seguindo algum tipo de roteiro que lhe fora misteriosamente imposto.

Essa crise existencial culminou em uma noite de insdnia, na qual
Ldcia confrontou uma série de perguntas dolorosas: “quem sou eu
realmente? O que eu quero? Por que me sinto assim?”. Ela percebeu
que, apesar de todo o seu sucesso externo, nunca tinha parado para
explorar suas verdadeiras paix8es, medos ou valores. Era como se ela
estivesse vivendo a vida de outra pessoa, cumprindo expectativas que
nunca havia questionado. Essa realizacdo foi tanto aterrorizante quan-
to libertadora, e Lucia sabia que precisava embarcar em uma jornada
de autoconhecimento, embora sequer soubesse por onde comegar.

Ocorre que, decidida a encontrar respostas e ap6s gastar al-
guns minutos diante do Google, Lucia comecgou a explorar varias
praticas de autoconhecimento. Ela mergulhou na leitura de livros
sobre psicologia e filosofia, buscando entender as nuances de sua
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prépria mente. Participou de workshops de desenvolvimento pes-
soal e se aventurou em técnicas de meditacdo e escrita reflexiva.
Cada nova pratica trouxe interessantes insights, mas também mais
perguntas, tais como camadas de uma cebola sendo descascadas
lentamente. Ela comegou a ver padrdes em seu comportamento, a
reconhecer seus medos e insegurancas mais profundos, e a per-
ceber como sua educacdo e experiéncias de vida haviam moldado
suas crengas e atitudes.

Durante essa jornada, Lucia enfrentou, sim, momentos de dor
e desconforto: lembrancas reprimidas surgiram, forcando-a a con-
frontar aspectos de si mesma que preferia ignorar. Ela se viu revi-
vendo momentos de rejeicdo, fracasso e arrependimento - situagdes
que tinham deixado cicatrizes invisiveis, mas profundas. No entan-
to, esses momentos de sofrimento foram acompanhados por uma
sensacao crescente de clareza e autocompreensao. Lucia comegou
a identificar o que realmente importava para ela, distinguindo entre
os desejos auténticos e os que foram impostos externamente. Essa
clareza lhe deu coragem para comecar a fazer mudancgas - pequenas
no inicio, mas significativas.

No final dessa fase de sua jornada, Lucia ainda nado tinha todas
as respostas, mas com as que ja tinha, ela se sentia mais conectada
consigo mesma do que nunca. A sensagdo de vazio comegou a ser
preenchida por um senso de propédsito emergente, fundamentado
em uma compreensao mais profunda de quem ela era e do que ela
realmente valorizava. O autoconhecimento tornou-se mais que uma
busca por respostas, sendo uma pratica continua de autoexplora-
¢do e crescimento, uma jornada sem fim que Lucia agora via como
essencial para uma vida verdadeiramente auténtica e satisfatoria.

R — e o v wa 7 -
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E vocé, alguma vez ja se sentiu como Lucia? Se sim, temos boas
noticias! A jornada de autoconhecimento pode ser iniciada a qual-
quer momento e ndo requer condi¢des especiais; apenas a disposi-
¢do de olhar para dentro e fazer perguntas importantes. Admitimos
que comecar essa jornada pode parecer assustador, mas é um pas-
so essencial para viver uma vida auténtica e alinhada com nossos
valores mais profundos. Na pratica, uma das ferramentas mais Uteis
nesse processo é a analise SWOT pessoal, cujo acréonimo ajuda a
identificar nossas:

Forcas :-/(),
(strengths) Pio g ’<)""
O O
© 0
]
g
Oportumdggles LN VA
(opportunities) Q0O

Essa ferramenta, bem comum no mundo dos negécios (“importada”
do campo da Administracao), é igualmente eficaz para o desenvolvi-
mento pessoal, pois nos permite ver claramente onde estamos e onde
queremos chegar.

A analise SWOT comeca com uma avaliagdo honesta de nossas for-
¢as e fraquezas internas. Forcas podem incluir habilidades, talentos,
recursos e experiéncias positivas que nos ddo uma vantagem. Fraque-
zas, por outro lado, sdo areas em que sentimos falta de habilidades
OU recursos, ou em que nos sentimos mais vulneraveis. Importante:
reconhecer essas fraquezas nao € um sinal de debilidade em si, mas
um passo corajoso para entender como podemos crescer e melhorar.
ApOs essa avaliacdo, podemos identificar oportunidades externas, que
sdo circunstancias favoraveis no ambiente que podem ser exploradas
para beneficio pessoal, como novas tendéncias, avangos tecnoldgicos
ou mudancas no mercado de trabalho.

Fraquezas
(weaknesses)

Ameacas
(threats)
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Por exemplo, aprender uma nova habilidade ou desenvolver uma
rede de contatos pode ser uma maneira de aproveitar essas oportu-
nidades e transformar fraquezas em forcas. As ameacas, por sua vez,
sdo fatores externos que podem representar riscos ou obstaculos,
como crises econdmicas ou aumento da concorréncia. Reconhecer
essas ameacas nos ajuda a desenvolver estratégias para mitiga-las,
garantindo que estamos preparados para enfrentar desafios e prote-
ger nossos interesses.

Outra ferramenta valiosa no processo de autoconhecimento € a
Piramide de Maslow, que classifica as necessidades humanas em
uma hierarquia, comecando pelas necessidades fisiologicas basicas
e culminando na autoatualizacdo. A autoatualizacdo (alguns prefe-
rem o termo “autorrealizacdo”) é o nivel mais alto na hierarquia de
Maslow e representa a realizacdo do potencial pessoal e a busca de
crescimento continuo. O fato é que, ao entender onde estamos na
piramide, podemos identificar quais necessidades ainda ndo foram
plenamente atendidas e como isso pode estar afetando nosso bem-
-estar e desenvolvimento pessoal. Por exemplo, alguém que ainda
luta para satisfazer necessidades de seguranca ou pertencimento
pode achar dificil se concentrar em quest8es mais abstratas como
proposito de vida ou autoatualizagdo.

Auto-
atualizagdo

Necessidades
de estima

Necessidade de
pertencimento social

Necessidades de seguranca

Necessidades fisioldgicas
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Nao obstante, o uso de técnicas de medita¢do e reflexdo pode ser
extremamente benéfico para o autoconhecimento. A meditacdo nos
ajuda a acalmar a mente e a desenvolver uma maior consciéncia de
nossos pensamentos e emogdes. Esse estado de atencao plena pode
revelar padrdes de pensamento inconscientes que influenciam nosso
comportamento e decisdes. Segundo Busiz (2021), a pratica regular
de meditacdo melhora nossa salde mental e emocional, além de pro-
porcionar uma maior clareza sobre quem somos e o que realmente
queremos na vida. E interessante reconhecer ainda que a reflex3o es-
crita, como manter um diario, também é uma maneira poderosa de
processar experiéncias e sentimentos, oferecendo insights de grande
valor sobre nossas motivagdes e desejos.

A (mais que recomendavel) integracdao dessas abordagens pode
nos levar a uma compreensao mais profunda de nés mesmos e do
que buscamos na vida. Por exemplo, ao combinar a analise SWOT
com a Piramide de Maslow, podemos ver como nossas for¢cas podem
ser usadas para satisfazer nossas necessidades de autoatualizagao,
enquanto trabalhamos para mitigar nossas fraquezas. Isso nos da
um plano de agdo claro e concreto, alinhado com nossos valores e
objetivos. Da mesma forma, a meditacdo e a reflexdo nos ajudam a
manter o foco e a perspectiva, permitindo-nos fazer ajustes a medi-
da que crescemos e mudamos.

E importante lembrar que o autoconhecimento é um processo
continuo, ndo um destino final. A medida que exploramos e enten-
demos mais sobre n6s mesmos, nossas necessidades e desejos po-
dem mudar, e isso é perfeitamente normal. O mais importante é
manter uma atitude aberta e curiosa, ter a disposi¢ao de fazer per-
guntas dificeis e aceitar as respostas que encontramos, mesmo que
sejam desconfortaveis (e/ou desconcertantes)! Afinal, é por meio
desse processo de questionamento e descoberta que nos aproxima-
mos cada vez mais de uma vida auténtica e plena.

Se vocé se identifica com a jornada de Lucia, saiba que ndo esta
sozinho. Muitos de nés passamos por momentos de incerteza e du-
vida sobre quem somos e o que queremos. Mas, assim como Lucia,
podemos encontrar clareza e propdsito ao nos comprometermos
com o autoconhecimento. A jornada pode ser desafiadora, mas
também é profundamente gratificante, pois cada passo nos leva a
uma compreensao mais profunda de nossa verdadeira esséncia e do

/‘@ Livip ——

O livro A hierarquia das
necessidades de Maslow:
obtencdo de informacgdo
vital sobre como motivar as
pessoas explica detalha-
damente essa represen-
tagdo das necessidades
fisiologicas e espirituais,
fruto do modelo psicolé-
gico originalmente elabo-
rado pelos pesquisadores
americanos Abraham
Maslow e Carl Rogers com
base em diversas teses,
que posteriormente se-
riam adaptadas para criar
um arranjo esquematico
de piramide.

PICHERE, P, Sdo Paulo:
50minutes.com, 2023.
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1.3

3 Video

papel que queremos desempenhar no mundo. Portanto, embarque
nessa jornada com coragem e a mente aberta, sabendo que o ca-
minho do autoconhecimento é um dos mais valiosos que podemos
trilhar na vida. Entre outras benesses, com autoconhecimento, po-
demos exercer autogestao.

Principios da autogestao

Cumpriremos o objetivo que pretendemos para a presente obra
se, ao concluir sua leitura, vocé entender (e concordar!) que a auto-
gestdo é um componente crucial para alcangar o sucesso pessoal e
profissional. Por isso, vamos as mais elementares consideragdes acer-
ca do termo autogestdio, que envolve nada menos que a capacidade de
gerir o préprio comportamento, emoc¢des e tempo de maneira eficaz,
levando-o a alcancar seus objetivos e viver de acordo com seus valo-
res. Felizmente, nossa tarefa é facilitada pelo fato de diversos autores
mundo afora terem contribuido magistralmente para a compreensao
e pratica da autogestao, com abordagens praticas e tedricas que aju-
dam a construir uma vida equilibrada e produtiva.

Covey (2017) defende o conceito de proatividade como o pri-
meiro habito essencial para a autogestdo. Ele argumenta que ser
proativo é mais do que tomar iniciativa; é a habilidade de tomar res-
ponsabilidade por nossas préprias vidas. Isso significa ndo apenas
reagir as circunstancias, mas criar as condi¢8es necessarias para
alcancar nossos objetivos. O que o autor enfatiza é a importancia
de trabalhar dentro do “circulo de influéncia”, focando aspectos que
podemos controlar diretamente, em vez de inutilmente desperdicar
energia em preocupacdes fora de nosso controle.

Daniel Goleman é o cultuado autor de Inteligéncia Emocional, que
destaca a importancia do autoconhecimento emocional para a
autogestdo. Ele propde que a consciéncia de nossas préprias emo-
¢des é fundamental para gerencid-las de maneira eficaz, o que, por
sua vez, influencia nosso comportamento e decisdes. A inteligéncia
emocional, segundo Goleman (2015), inclui autocontrole, empatia
e habilidades sociais, que sdo essenciais para estabelecer relagdes
saudaveis e produtivas. O autoconhecimento emocional nos permi-
te reconhecer padrdes em nosso comportamento, identificar gati-
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Ihos emocionais e desenvolver estratégias para lidar com eles de
maneira construtiva.

Clear (2019), por sua vez, sugere uma abordagem pratica para a
autogestdo, por meio da construgdo de habitos positivos. O argu-
mento dele é de que pequenas mudancas consistentes realizadas ao
longo do tempo podem levar a grandes melhorias em nossas vidas.
Ele é o autor que se notabilizou por propor o conceito de ganhos
marginais: segundo ele, melhorar apenas 1% a cada dia pode resul-
tar em uma transformacao significativa ao longo do tempo. O autor
é partidario da ideia da criacdo de sistemas que facilitem a formacao
de bons habitos e a eliminacdo de habitos prejudiciais, destacando
a importancia de moldar o ambiente para apoiar nossos objetivos.

Tanto Tracy (2018) quanto McChesney et al. (2022) abordam a
autogestdo por meio da definicdo e realizacdo de metas. Seu en-
tendimento defende que estabelecer metas claras e especificas é
essencial para direcionar nossos esfor¢os e medir nosso progresso.
Esses autores defendem o método SMART para a definicdo de me-
tas, que, conforme o acrénimo, sdo:

@ Especificas (specific)

m N J/Jﬂ Mensuraveis (measurable)

Atingiveis (achievable)

Cezar911/Shutterstock
)
N\

&
=

Relevantes (relevant)

él

Com prazo determinado (time-bound)

G
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r@ Podcast ———

O episédio 128 Antifrdgil,
do podcast ResumoCast:
livros para empreende-
dores, explora a fundo o
conceito de antifragilida-
de, que é apresentado
como um verdadeiro
manual de instrucdes
para que as pessoas con-
sigam viver em um mundo
permeado de incertezas -
tornando as adversidades
até mesmo desejaveis!

Disponivel em: https://open.spotify.
com/episode/3Xh8aYRqOXcGuZ1g
iNoVfA. Acesso em: 15 ago. 2024.

O racional aqui é que, ao definir metas de maneira estruturada, po-
demos concentrar nossa energia em atividades que realmente impor-
tam, evitando distrac8es e desperdicio de tempo.

Por fim, Nassim Taleb, famoso por sua obra Antifrdgil: coisas que se
beneficiam com o caos, oferece uma perspectiva realmente Unica sobre
autogestdo, focando a resili€ncia e a capacidade de crescer em meio a
adversidades. Taleb (2014) propde que em vez de simplesmente resistir
ao estresse, devemos ir além, e buscar maneiras de nos beneficiar das
incertezas e dos desafios. Ele introduz o conceito de antifragilidade, por
meio do qual sistemas (incluindo os individuos!) podem prosperar e se
fortalecer em resposta ao caos e ao estresse. O autor sugere veemente-
mente que a chave para a autogestdo eficaz é a capacidade de se adap-
tar e aprender com os imprevistos, utilizando-os como oportunidades
para crescimento e desenvolvimento.

Essas abordagens destacam, enfim, diferentes aspectos da au-
togestao, desde a proatividade e o controle emocional até a forma-
cdo de habitos e a resiliéncia. Juntas, elas oferecem um conjunto
abrangente de ferramentas e principios que podem ajudar qualquer
pessoa a gerir melhor sua vida e alcancar um maior nivel de realiza-
¢do pessoal e profissional.

De toda forma, existem determinados aspectos por alguma razdo
menos considerados, mas igualmente importantes, que influenciam a
autogestdo. Um deles é a importancia do descanso e do autocuidado.
Frequentemente subestimados, parece indiscutivel que esses elementos
sdo cruciais para manter a produtividade e o bem-estar geral.
Ora, autogestao ndo se trata apenas de trabalhar de modo
eficiente, mas também de saber quando parar e recarregar
as energias! E dificil discordar que o esgotamento seja um
risco real quando o autocuidado é negligenciado, o que pode
levar a um declinio na saide mental e fisica. Portanto, incor-

porar praticas de descanso adequado e autocuidado &, sim,
~ um principio fundamental para uma autogestao sustenta-
vel e equilibrada.

Outra area frequentemente (e infelizmente!)
subestimada é a gestao das expectativas, tanto
as préprias quanto as dos outros. Ter expectati-
/as irrealistas sobre o que se pode alcangar em


https://open.spotify.com/episode/3Xh8aYRq0XcGuZ1g
iNoVfA
https://open.spotify.com/episode/3Xh8aYRq0XcGuZ1g
iNoVfA
https://open.spotify.com/episode/3Xh8aYRq0XcGuZ1g
iNoVfA

um determinado tempo pode levar a frustracdo e ao esgotamento. Da
mesma forma, as expectativas de outras pessoas, sejam elas colegas,
superiores ou familiares, podem influenciar negativamente nossa per-
cepcdo de sucesso e nossa motivagdo. O que nos resta? Bem, aprender
a comunicar claramente as proprias capacidades e limita¢Ges, assim
como negociar prazos e responsabilidades, é decisivo para uma auto-
gestdo eficaz.

No entanto, ao estudarmos esses principios, algumas confusdes co-
muns podem surgir.

O
(@c}& Autogestao na pratica
0@,\%“Q Por exemplo, a distingdo entre proatividade e reatividade
%\&\‘& nem sempre é clara para todos. Esclarega-se: enquanto a
& proatividade é geralmente percebida como uma qualidade

que incentiva a agdo e a responsabilidade pessoal, a reati-

¢ importante reconhecer que a reatividade nédo € inerente-
mente ruim! Em muitas situagdes, reagir adequadamente

a circunstancias inesperadas é uma habilidade valiosa,
especialmente quando a flexibilidade e a adaptagdo séo

e
¢ 0 vidade é frequentemente considerada negativa. No entanto,

necessarias. A chave estd, pois, em encontrar um equilibrio
entre ser proativo na criagdo de oportunidades e ser reativo

Porsinal,umadasrazdesquelevamaantifragilidadede Taleb(2014)a
ser alvo de certa controvérsia é a argumenta¢do de seu proponente
que, em vez de buscar apenas a pura e “simples” resiliéncia (a capacida-
de de retornar ao estado original apés uma perturbacdo), deveriamos
dar um passo além e buscar a antifragilidade, condicdo em que o siste-
ma se fortalece com o estresse. Seus criticos costumam levantar ques-
tdes sobre até que ponto devemos nos expor a riscos e desafios para
nos fortalecer. E possivel argumentar que, em um ambiente de traba-
lho, por exemplo, buscar ativamente (ou exageradamente) situagdes
estressantes para “fortalecer” uma equipe poderia ser visto como ato
imprudente ou até mesmo irresponsavel. Sendo assim, a linha entre
desafiar-se para crescer e se sobrecarregar tende a ser ténue e merece
uma consideragao cuidadosa.

Também é preciso compreender claramente a relagdo entre au-
togestdo e controle. Ocorre que, enquanto a autogestdo promove

na resposta a desafios imprevistos.
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1.4

B video

Hard skills
Habilidades técnicas
e especfficas

o)

)

o controle pessoal sobre nossas acdes e decisdes, isso jamais deve
ser confundido com o controle absoluto de todas as circunstancias
externas. Com efeito, a ilusdo de controle absoluto pode levar a frus-
tracdo e ao desapontamento quando as coisas saem do planejado -
e inevitavelmente elas o fazem, mais cedo ou mais tarde. Isto posto,
é importante reconhecer que a autogestao eficaz inclui a aceitacdo
das incertezas e a capacidade de adaptacdo, além do controle pes-
soal. Isso nos leva, enfim, a uma compreensdo mais profunda de que
o verdadeiro poder da autogestdo reside ndo apenas em controlar o
gue podemos, mas em saber quando e como se adaptar ao que ndo
podemos controlar.

A autogestao se pauta, portanto, em um conjunto de peculiares
habilidades - ou, como muito em voga na literatura corporativa atual,
nas chamadas skills. E é justamente explorando essas habilidades,
que costumam ser classificadas como hard, soft ou power skills, que
aprofundaremos nossa compreensdo sobre como gerenciar nossas
vidas de maneira eficaz e efetivamente alcancar nossos objetivos.

Introducao as hard, soft e power skills

A autogestdo envolve a articulacdo eficaz de diversas habilida-
des - as skills - que nos permitem ndo apenas alcangar nossos ob-
jetivos, mas também gerenciar nossas vidas de maneira holistica e
equilibrada. No mundo corporativo e além, essas habilidades sdo
frequentemente categorizadas em trés grupos principais:

Power skills
Habilidades que
transcendem o técnico

e o interpessoal

Ao

Soft skills
Habilidades
interpessoais e de

comunicagdo

(N

lanastace/Shutterstock

‘{J

Para Lamri e Lubart (2023), cada uma dessas categorias desempe-
nha um papel crucial na forma como lidamos com desafios, interagimos
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com os outros e nos desenvolvemos continuamente. Ndo surpreende
entdo que a compreensdo e o desenvolvimento desses conjuntos de
habilidades sejam fundamentais para qualquer pessoa que busca ser
eficaz e se destacar em um ambiente tao dindmico e tdo competitivo.

Comecemos abordando as hard skills, que sdo habilidades técnicas
e especificas que podem ser aprendidas e medidas de maneira objeti-
va. Elas incluem conhecimentos e competéncias adquiridos por meio
de educacgdo formal, treinamento e pratica. No contexto da autoges-
tdo, hard skills podem abranger desde habilidades financeiras, como
planejamento orcamentario, até competéncias técnicas, como o uso de
tal ou qual software de produtividade e essa ou aquela ferramenta de
andlise de dados. Para Drucker (2011), a inequivoca importancia das
hard skills esta na sua capacidade de fornecer uma base sélida para o
desempenho eficaz em tarefas especificas, permitindo que os indivi-
duos executem func¢des com precisdo e eficiéncia.

Desenvolver hard skills € um processo continuo que exige atuali-
zagdo e adaptagdo constantes, especialmente em um mundo onde a
tecnologia e as praticas de trabalho estdo em constante evolucdo.

O

descrito por Sartori (2020).

a a

E importante notarmos que, enquanto as hard skills sdo essenciais
para a execucdo de tarefas especificas, elas muitas vezes funcionam
como um complemento as soft skills e power skills. O fato é que a mera
posse de hard skills ndo garante o sucesso; a aplicacdo eficaz dessas
habilidades depende frequentemente da integracdo com habilidades
interpessoais e de gestao.

/‘@ Leitura—

Os desafios da globali-
zagdo e a qualificagdo
empresarial sdo avaliados
na perspectiva da fluéncia
em linguas estrangeiras,
uma valiosissima skill

no atual panorama do
mercado de trabalho. Isso
é coberto pela pesquisa
documentada no artigo
cientifico O dominio da
lingua inglesa como

fator determinante para

0 sucesso profissional no
mundo globalizado.

Disponivel em: https://seer.
upf.br/index.php/ser/article/
view/1766/1174. Acesso em: 15
ago. 2024.

Autogestao na pratica

Por exemplo, a capacidade de utilizar softwares de geren-
ciamento de projetos ou plataformas de andlise de dados
tornou-se essencial em muitas profissdes, exigindo que
os profissionais se mantenham permanentemente atuali-
zados quanto as novas ferramentas e metodologias. Mais
além, a fluéncia em idiomas estrangeiros ou a competéncia
em comunicagao escrita também sédo consideradas hard
skills — e das mais valiosas! -, ampliando as oportunidades
de trabalho e colaboragdo em contextos globais, conforme
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Autogestao na pratica

Por exemplo, se um analista financeiro tem um profundo
conhecimento de modelos financeiros (uma clara hard skill),
mas ndo tem a capacidade de comunicar claramente suas
descobertas a partes interessadas ndo especializadas (o que
é uma soft skill), seu impacto pode ser limitado. Portanto, o
desenvolvimento de hard skills deve ser visto como parte de
um conjunto mais amplo de competéncias necessarias para
a autogestao eficaz.

Por sua vez, soft skills referem-se a habilidades interpessoais e
de comunicacdo que influenciam a forma como nos relacionamos
com os outros e gerenciamos nossas emocdes. Diferente das hard
skills, que sdo especificas e técnicas, as soft skills sdo mais dificeis de
quantificar, embora sejam igualmente essenciais. Para Covey (2017),
elas incluem competéncias como empatia, inteligéncia emocional, co-
municacdo eficaz, resolu¢do de conflitos e trabalho em equipe. No
contexto de autogestdo, soft skills sdo fundamentais para construir
relacionamentos positivos, gerenciar o estresse e navegar em am-
bientes sociais complexos.

A empatia, por exemplo, é uma soft skill crucial que envolve a capa-
cidade de entender e compartilhar os sentimentos dos outros. Em si-
tuacGes de trabalho, a empatia permite que lideres e colegas de equipe
se conectem em um nivel mais profundo, promovendo um ambiente
de trabalho mais harmonioso e colaborativo. Além disso, a inteligéncia
emocional, que, segundo Goleman (2015), abrange a autoconsciéncia,
autogestao, motivacdo, empatia e habilidades sociais, € uma competén-
cia central que ajuda os individuos a gerenciar suas proprias emocdes
e as dos outros de maneira eficaz. Isso é particularmente importante
em situacBes de alta pressao ou quando se lida com conflitos, quadro
em que a capacidade de manter a calma e responder de maneira ade-
quada é mandatoria.

7

A comunicacdo eficaz é, indiscutivelmente, outra soft skill vital,
abrangendo a capacidade de articular ideias claramente e de ouvir ati-
vamente. A comunica¢do ndo é apenas transmitir informac&es, mas
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também entender a perspectiva dos outros e responder de maneira
construtiva. Além de contextos de trabalho, isso é essencial em todas
as areas da vida. Para Senge (2013), a comunicagdo eficaz facilita a
construc¢do de relacionamentos fortes, a resolucao de problemas e a
coordenacdo de esforgos, tornando-se uma habilidade indispensavel
para qualquer pessoa que busca autogestdo e sucesso.

A lista é realmente grande, mas, continuando, mesmo que de modo
amostral, a resolucdo de conflitos e o trabalho em equipe sdo soft skills
utilissimas, que ajudam a criar um ambiente de trabalho positivo e
produtivo. A capacidade de resolver conflitos de maneira diplomatica
e eficaz é essencial para manter a harmonia e o moral dentro de uma
equipe. Isso abarca habilidades de negociacdo, mas requer também a
disposicdo de ouvir efetivamente todas as partes envolvidas e buscar
solu¢des que verdadeiramente beneficiem a todos. Da mesma forma, o
trabalho em equipe requer habilidades como cooperacao, confianca e
flexibilidade, que possibilitam que varias pessoas trabalhem juntas de
maneira eficaz para alcangar objetivos comuns.

Finalmente, as power skills sdo aquelas habilidades que transcen-
dem o técnico e o interpessoal, permitindo que os individuos exercam
influéncia, liderem com eficacia e inspirem os outros, como bem ex-
plicam Groover e Gotian (2020). De fato, em matéria de power skills,
lideranca é a palavra-chave: essas habilidades sdo muitas vezes asso-
ciadas a lideranga e a capacidade de tomar decisdes estratégicas que
impulsionam o progresso e a inovagdo. Alguns notérios exemplos de
power skills incluem lideranga, pensamento estratégico, inovagdo e a
capacidade descrita por Carnegie (2019) de influenciar e persuadir os
outros. No contexto que mais nos interessa aqui, que é o da autoges-
tdo, power skills sdo essenciais para navegar em ambientes complexos
e em constante mudancga, onde a capacidade de se adaptar e liderar é
altamente valorizada.

Muito objetivamente, lideranca é uma power skill que envolve a ca-
pacidade de motivar, orientar e inspirar os outros a atingir objetivos co-
muns. Isso ndo se limita a gestdo formal (independente, pois, de cargos
hierarquicos); a lideranca pode ser exercida em qualquer nivel de uma
organizacdo ou em qualquer area da vida. Uma boa lideranca envolve,
além da definicdo de uma visao clara e inspiradora, a criagdo de um am-
biente onde as pessoas se sintam valorizadas e capacitadas para contri-
buir. Para Covey (2017), essa habilidade é particularmente importante
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em momentos de mudanca ou crise, quando a clareza de visdo e a con-
fian¢a na lideranca podem ser determinantes para o sucesso.

O pensamento estratégico é outra inequivoca power skill, referindo-
-se a capacidade de ver o quadro geral e tomar decisGes que alinham
as acBes de curto prazo aos objetivos de longo prazo. Entre outros as-
pectos, isso envolve a andlise de tendéncias, a antecipacao de desafios
e oportunidades e a criacdo de planos que maximizem o potencial de
sucesso, como explicam Senge (2013) e Oswaldo (2015). Como se a vida
imitasse a administracdo (ou € o contrario?), o pensamento estratégico
é essencial ndo so6 para lideres organizacionais, mas para qualquer pes-
soa que queira gerir sua vida proativa e eficazmente. Ele permite que
os individuos se posicionem de maneira vantajosa, adaptando-se a no-
vas realidades e sabendo como aproveitar oportunidades emergentes.

A inovacgado, qualidade tdo cara nos dias atuais, € uma power skill
que se refere a capacidade de pensar criativamente e introduzir novas
ideias, produtos ou processos - introduzir mesmo, ndo ficar apenas nas
intengdes ou no discurso, mas atingir efetivamente a implementacao!
Ora, em um mundo onde a mudanca é a Unica constante, a capacidade
de inovar é fundamental para o sucesso e a sustentabilidade a longo
prazo. Esclareca-se, a tempo, que a inovacdo ndo € necessariamente
criar algo completamente novo; muitas vezes, é encontrar maneiras de
melhorar ou adaptar o que ja existe. Como ensinado por Sartori (2022),
nem sempre € preciso “reinventar a roda” - mas aprimora-la é sempre
necessario! A disposicdo de questionar o status quo e buscar continua-
mente melhores solu¢des é uma caracteristica-chave de individuos ino-
vadores e bem-sucedidos.

Finalmente, a habilidade de influenciar e persuadir é uma power
skill essencial para qualquer pessoa que busca liderar ou promover mu-
dancas. Isso envolve a capacidade de comunicar uma visdo de maneira
convincente e de ganhar o apoio dos outros para realizar essa visao.
Como bem explica Carnegie (2019), a influéncia ndo é apenas sobre
autoridade formal; é também sobre construir credibilidade, confianca
e relacionamentos positivos. A capacidade de persuadir os outros de
maneira ética e eficaz é uma habilidade valiosa em qualquer contexto,
seja na lideranca de uma equipe, na negociacdo de um contrato ou na
promogdo de uma causa.
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CONSIDERACOES FINAIS

Ao comecarmos a desvendar os véus da autogestdo, é fascinante
observarmos como o alinhamento entre propdsito de vida, autoconhe-
cimento e o desenvolvimento de habilidades técnicas e interpessoais se
entrelaca para formar uma vida verdadeiramente auténtica e realizada.
No entanto, um alerta merece ser fixado desde ja: a busca pela perfeicdo
em cada uma dessas areas pode ser, paradoxalmente, uma armadilha
que nos afasta da verdadeira autogestao!

Ocorre que, em nossa obsessdo por aprimorar hard skills, soft skills e
power skills, podemos inadvertidamente criar um ciclo de autoexigéncia e
perfeccionismo que nos desvia do real objetivo da autogestdo - viver uma
vida plena e equilibrada, lembra? Eis que o verdadeiro poder da autoges-
tdo ndo reside apenas na habilidade de controlar e otimizar cada aspecto
de nossas vidas, mas na aceitacdo de nossas imperfeicdes e na capacida-
de de nos adaptarmos e crescermos com elas.

A autogestdo, em Ultima andlise, é sobre encontrar harmonia em meio
a0 caos, abracar a incerteza com coragem, e cultivar uma existéncia que
ressoe com nossa verdadeira esséncia sem ser sobrecarregada pelo peso
de expectativas inalcancaveis. Neste nosso mundo em que a constante
busca pelo “mais” e "melhor” pode nos deixar exaustos e desconectados,
talvez a maior licdo da autogestdo seja a de encontrar contentamento no
ser, e ndo apenas no fazer.

ATIVIDADES

Como a andlise SWOT pode ser utilizada para o autoconhecimento
e desenvolvimento pessoal?

Explique como o conceito de antifragilidade, conforme proposto
por Nassim Nicholas Taleb, pode ser aplicado na autogestao.

Introducdo a autogestdo
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Diferencie hard skills, soft skills e power skills e explique a impor-
tancia de cada uma na autogestao.
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Hard skills para a autogestao

No cenario de autogestado, eficacia pessoal e profissional depen-
dem de uma combina¢do de habilidades diversas - e o desenvol-
vimento das chamadas hard skills destaca-se como um dos pilares
fundamentais. Hard skills, ou habilidades técnicas e especificas, sdo
essenciais para a execucdo de tarefas com precisao e eficiéncia. Elas
formam a base sobre a qual construimos nossa capacidade de reali-
zar com competéncia as atividades que nos sdo atribuidas, sejam elas
no ambito pessoal ou profissional.

Neste segundo capftulo, vamos nos debrucar sobre toda a impor-
tancia das hard skills na autogestdo, explorando como essas habilida-
des podem ser aplicadas para melhorar nosso desempenho e atingir
nossos objetivos. Munidos de ferramentas especificas, como a analise
SWOT e métodos de planejamento estratégico pessoal, seremos capa-
zes de identificar quais habilidades técnicas sdo essenciais para nosso
sucesso e como desenvolvé-las de maneira continua. Ademais, abor-
daremos técnicas de gestdo do tempo e avaliagdo continua, que sdao
decisivas para a manutencdo de um alto nivel de produtividade e a
adaptac¢do a novas demandas e desafios.

— Q)" Objetivos de aprendizagem ~
Com o estudo deste capitulo, vocé serd capaz de:

- aplicar ferramentas para avaliagdo e melhora do desempenho
pessoal;

- estabelecer e acompanhar metas pessoais e profissionais utilizan-
do métodos de planejamento estratégico;

- aplicar técnicas eficazes de gestdo do tempo para aumentar a pro-
dutividade e reduzir a procrastinagéo;

- implementar processos de avaliagdo continua e utilizar feedback
para promover melhorias constantes.

Hard skills para a autogestdo
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2.1 Ferramentas de anilise pessoal
B Video

As hard skills, ou habilidades técnicas, sdo competéncias especificas
e mensuraveis adquiridas por meio de educacdo formal, treinamen-
to e pratica. Diferentemente das soft skills, que envolvem habilidades
interpessoais e emocionais, as hard skills sdo tangiveis e objetivas, como
o dominio de uma linguagem de programacdo, a proficiéncia em uma
lingua estrangeira ou a capacidade de operar uma maquina complexa.

Tais habilidades sdo usualmente certificadas por diplomas, licencas ou
certificacBes, e representam o fundamento técnico necessario para exe-
cutar tarefas em qualquer area de atuacdo. Podemos, assim, entender
que: enquanto soft skills e power skills (habilidades de influéncia e lideran-
¢a) sdo essenciais para navegar em ambientes sociais e organizacionais,
as hard skills sdo o que permite a execuc¢do precisa e eficaz das fun¢des
técnicas dentro de um campo especifico, como explica Clear (2019).

Por isso, integrar hard skills na autogestao é indispensavel para
guem deseja alcancar um alto nivel de competéncia e distingdo em sua
area de atuacdo. Em um mundo profissional cada vez mais competitivo,
deter as hard skills certas pode ser o diferencial que destaca um indivi-
duo em meio a seus pares.

No entanto, a “simples” aquisicdo dessas habilidades ndo é suficien-
te; é necessario um processo continuo de analise, desenvolvimento e
aplicacdo estratégica. E nesse cenario contemporaneo em que as hard
skills sdo altamente valorizadas, como podemos fazer para ndo apenas
adquiri-las, mas também garantir que elas sejam aplicadas de maneira
que, como enfatiza Sartori (2022), nos permita inovar, liderar e, even-
tualmente, até mesmo redefinir as normas e padrdes em nossa area de
atuacao? Essa é, por sinal, a esséncia da autogestdo aplicada ao desen-
volvimento técnico - aprender, dominar e aplicar essas habilidades de
forma a criar um impacto duradouro.

Analise SWOT

E comecemos pela analise SWOT - acrénimo para strengths (for-
cas), weaknesses (fraquezas), opportunities (oportunidades) e threats
(ameagas) -, que é tradicionalmente usada em contextos organizacio-
nais e que se mostra uma das mais poderosas ferramentas, quando
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adaptada para o desenvolvimento pessoal - especialmente no que diz
respeito as hard skills. O fato é que, ao aplicar essa ferramenta para o
autoconhecimento técnico, vocé pode mapear de maneira estruturada
suas forcas, fraquezas, oportunidades e ameacas, permitindo um de-
senvolvimento mais direcionado e eficaz de suas habilidades.

Forgas
(strenghts) A=

e
© 0

5]
H

Oportumdgples AN ~/\e

(opportunities) @L®

Asforgas (strengths)sdo as hard skills que vocé jadomina e que lheddo
uma vantagem competitiva, como a expertise em um software especifico
ou a experiéncia em uma técnica avangada. As fraquezas (weaknesses),
por outro lado, representam as areas em que vocé precisa de alguma
melhoria, dada a falta de conhecimento em uma nova tecnologia ou a
necessidade de aprimorar suas habilidades analiticas.

As oportunidades (opportunities) no contexto de hard skills referem-
-se as circunstancias externas que vocé pode aproveitar para expandir
suas competéncias. Isso pode incluir tendéncias de mercado que deman-
dam novas habilidades, como o crescente uso de inteligéncia artificial (I1A)
em sua area de atuacao, ou a disponibilidade de cursos e treinamentos
on-line que podem ajuda-lo a desenvolver essas novas competéncias.
Segundo Covey (2017), € importante identificar essas oportunidades em
tempo habil, pois fazé-lo permite que vocé se antecipe as mudancas do
mercado e mantenha suas habilidades atualizadas e relevantes.

Ja as ameacas (threats) sdo fatores externos que podem dificultar
o desenvolvimento de suas hard skills, como a rapida obsolescéncia
tecnoldgica, a competitividade acirrada no mercado de trabalho, ou
mesmo restri¢cBes financeiras que limitam o acesso a treinamentos e
recursos necessarios para o aprendizado.

Hard skills para a autogestdo
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/—@ Livio ———————

O livro Matriz de compe-
téncias: alinhando pessoas
e cultura organizacional,
de Marcos Silva Ramos,
oferece uma abrangente
proposta de competén-
cias sob a perspectiva de
comunicagdo interpessoal,
organizagao, autoconfian-
ca e trabalho em equipe,
entre outras skills de
suma importancia.

RAMOS, M. Joinville: Clube de
Autores, 2023.

Para ilustrar, consideremos o caso de Maria, uma engenheira de
software que deseja se destacar na area de desenvolvimento de inte-
ligéncia artificial. Ao realizar uma andlise SWOT pessoal, Maria acaba
identificando como forca seu sélido conhecimento em linguagens de
programacao - a exemplo de Python e Java. No entanto, ela percebe
como fraqueza sua limitada experiéncia em frameworks de machine
learning (tecnologia de aprendizado de maquina), que sdo cada vez
mais requisitados em sua area. Como oportunidade, Maria nota a
crescente demanda por especialistas em IA em sua empresa e a dispo-
nibilidade de um curso on-line renomado sobre o tema. A ameaca que
ela identifica é a rapidez com que as tecnologias de IA estdo evoluin-
do - o que, eventualmente, poderia deixa-la para tras se ela ndo agir
rapidamente. Ai, com base nessa andlise simples (mas efetival), Maria
decide investir tempo e recursos no curso de machine learning, trans-
formando sua fraqueza em uma forca competitiva e posicionando-se
melhor para as oportunidades futuras em sua carreira.

Matriz de competéncias

Outra ferramenta inequivocamente eficaz para o mapeamento de
hard skills é a matriz de competéncias, que, essencialmente, permite
uma visualizacdo clara das habilidades técnicas que vocé ja tem e aque-
las que ainda precisam ser desenvolvidas. Ela funciona como uma gra-
de onde, em um eixo, sdo listadas as competéncias necessarias para
atingir certos objetivos, enquanto no outro eixo sdo listados os indivi-
duos ou, no Nosso caso aqui de autogestdo, as suas proprias habilida-
des! Essa ferramenta permite identificar lacunas especificas entre as
competéncias que vocé tem e as que sdo essenciais para 0 seu sucesso
pessoal e profissional.

Ao utilizar a matriz de competéncias, o primeiro passo é listar todas
as hard skills consideradas criticas para o seu campo de atuagao. Isso
inclui habilidades técnicas como programacdo, analise de dados, ge-
renciamento de projetos ou qualquer outra competéncia técnica rele-
vante. Em seguida, vocé deve avaliar seu nivel de proficiéncia em cada
uma dessas habilidades, categorizando-as, por exemplo, em basico,
intermedidrio, avancado ou especialista. Esse tipo de avaliacdo ajuda a
criar um inventario detalhado de suas competéncias, destacando onde
vocé se sobressai e onde precisa de mais desenvolvimento.
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Por exemplo, imagine Jodo, um analista financeiro que aspira a uma
posicdo de lideranca em sua empresa. Ao utilizar a matriz de compe-
téncias, Jodo lista habilidades criticas como modelagem financeira, ana-
lise de risco e conhecimento de instancias especificas de Tl, como Excel
e Python (Figura 1).

Q Figura 1
Matriz de competéncias de Jodo

Python - Basico
Excel Avancado
Andlise de o
) T Intermedidrio
risco
Modelagem .
: g T Intermediario
financeira

Nivel de proficiéncia
Fonte: Elaborada pelo autor.

Com isso, como mostra a Figura 1, ele se da conta de que, enquan-
to sua proficiéncia em Excel é avancada, seu conhecimento de Python
esta apenas no nivel basico e sua habilidade tanto em analise de risco
quanto em modelagem financeira é intermediaria. Com essa visdo cla-
ra para apoiar sua tomada de decisdo, Jodo pode priorizar o desenvol-
vimento de Python e aprofundar seus conhecimentos em anadlise de
risco e em modelagem financeira, criando um plano de aprendizado
direcionado que o ajudara a alcancar seus objetivos profissionais de
modo mais eficaz.

Mapeamento de carreira

O mapeamento de carreira apresenta-se como uma ferramenta ana-
litica que permite tracar um caminho claro e estruturado para o desen-
volvimento de hard skills ao longo de uma trajetéria profissional. Essa é
uma abordagem que envolve a identificacdo das competéncias técnicas
necessarias em cada fase de sua carreira e a criagdo de um plano de a¢do
para adquirir e aperfeicoar essas habilidades de maneira progressiva.

Hard skills para a autogestdo
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Quadro 1

Ao fazer isso, vocé pode alinhar seu desenvolvimento técnico com suas
metas de longo prazo, garantindo que cada novo aprendizado contribua
diretamente para o avango na sua area de atuacao.

Uma das principais vantagens do mapeamento de carreira é a capaci-
dade de visualizar como diferentes hard skills se complementam e se tor-
nam mais complexas ao longo do tempo. Por exemplo, um profissional
da area de saude, como um fisioterapeuta, pode comecar desenvolven-
do habilidades basicas em técnicas manuais e anatomia aplicada. Com o
tempo, ele pode avancar para técnicas mais especializadas, como osteo-
patia, quiropraxia ou reabilitacao esportiva, e, eventualmente, especiali-
zar-se em areas como fisioterapia neurolégica ou ortopédica. Da mesma
forma, um engenheiro civil pode iniciar sua carreira com habilidades
fundamentais em calculos estruturais e leitura de plantas, e a medida
que progride, pode desenvolver competéncias em gestdo de projetos,
materiais avangados de constru¢do e até mesmo engenharia de pontes
ou grandes estruturas. Esse mapeamento ajuda a garantir que o desen-
volvimento de habilidades seja continuo e focado, evitando lacunas que
comprometam o crescimento profissional.

Para garantir a eficacia do mapeamento de carreira no desenvolvi-
mento de hard skills, é essencial seguir algumas diretrizes fundamentais,
tais como as ilustradas pelos chamados dos & don'ts - ou prdticas a seguir
e a evitar - do quadro a seguir.

Dos & don'ts do mapeamento de carreira no desenvolvimento de hard skills

b Do (faca) #' Don't (ndo faga)

Defina claramente suas metas de longo prazo: iden- N&ao se concentre exclusivamente em hard skills:
tifique os objetivos que deseja alcancar em sua carreirae  lembre-se de que soft skills e power skills sao igualmen-
as hard skills necessarias para atingi-los. Um planejamen-  te importantes. Ignorar essas competéncias pode limitar
to claro ajuda a manter o foco e a dire¢do. seu crescimento e suas oportunidades de lideranga.

Crie um plano de acao detalhado: desenvolva um cro- N&o negligencie a pratica: evite adquirir habilidades
nograma realista para adquirir as hard skills necessdrias.  apenas de maneira tedrica. A pratica em situagdes
Inclua etapas especificas e prazos para cada uma, garan-  reais é crucial para internalizar as hard skills e aplica-las
tindo que o progresso seja mensuravel e continuo. eficazmente em sua carreira.

(Continua)
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Revise e ajuste seu plano regularmente: o mercado e
suas aspiragdes podem mudar ao longo do tempo. Ajuste
seu mapeamento de carreira para refletir sobre novas
oportunidades ou desafios que surgirem, mantendo suas
habilidades sempre atualizadas.

Nao deixe de revisar seu progresso: a estagnacdo
ocorre quando vocé ndo avalia regularmente onde esta
com relagdo as suas metas. Revisdes periddicas ajudam
a identificar dreas que precisam de ajustes.

Busque mentores ou profissionais experientes: ter
orientagdo de quem ja percorreu o caminho que vocé
deseja trilhar pode acelerar seu aprendizado e evitar
erros comuns. Mentores oferecem valiosos insights e
direcionamentos.

Nao subestime a importancia do networking:
conectar-se com outros profissionais pode abrir portas
para novas oportunidades e aprendizado. O isolamento,
por outro lado, pode limitar seu crescimento.

Nao ignore sinais de desgaste ou esgotamento:
trabalhar incessantemente para desenvolver hard
skills sem considerar o equilibrio entre vida pessoal e
profissional pode levar ao esgotamento, prejudicando
seu desempenho geral.

Invista em sua educagao continua: aproveite cursos,
workshops e certificagdes para ampliar suas hard skills. O
aprendizado continuo é essencial para se manter compe-
titivo e preparado para novas exigéncias do mercado.

Fonte: Elaborado pelo autor.

Enfim, esses “dos & don'ts” servem como diretrizes praticas e
objetivas para o desenvolvimento eficaz de hard skills no mapeamen-
to de carreira. Ao seguirmos as recomendag¢des apresentadas, evita-
mos armadilhas comuns, como a exclusividade no desenvolvimento
de competéncias técnicas em detrimento das soft skills. Essas praticas
auxiliam a garantir uma evolug¢do profissional mais equilibrada e sus-
tentavel, ao mesmo tempo que promovem um progresso continuo por
meio de revisao periddica e adapta¢do as mudancas do mercado.

Janelas de Johari

Podemos ainda contar com as Janelas de Johari, que, segundo
Fritzen (2013), sdo originalmente utilizadas para melhorar a comuni-
cacdo interpessoal e o autoconhecimento, mas que podem muito bem
ser adaptadas para o autoconhecimento técnico, ajudando a identificar
hard skills que estdo “escondidas” ou subutilizadas.

Como mostra a Figura 2, a ferramenta é composta por quatro qua-
drantes: area aberta (hard skills que vocé e os outros conhecem), area
cega (hard skills que os outros veem em vocé, mas que vocé ndo reco-
nhece em si mesmo), area oculta (hard skills que vocé tem, mas que nao
compartilha ou utiliza amplamente) e area desconhecida (hard skills
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das quais nem vocé nem os outros tém consciéncia). Essa adaptacgao
permite uma autoavaliacdo ainda mais profunda, revelando competén-
cias técnicas que podem ser desenvolvidas e aproveitadas de maneira
mais estratégica.

Q Figura 2
Janelas de Johari para autoconhecimento técnico

Area aberta Area cega
E como eu me vejo e como E como apenas 0s outros
0S OUtros me veem. me veem.

Area oculta Area desconhecida
E como eu me vejo, mas os Nem eu e nem os outros
outros N30 veem o mesmo. me veem assim.

Ribkhan/Shutterstock

Fonte: Elaborada pelo autor.

Ao utilizar as Janelas de Johari para o autoconhecimento técnico,
vocé pode, por exemplo, descobrir que tem habilidades em uma
ferramenta ou metodologia especifica que até entdo estava subutiliza-
da. Ao identificar essas habilidades na area oculta, vocé pode trazé-las
para a area aberta, maximizando seu uso no contexto profissional.

Da mesma forma, a area cega pode revelar habilidades técnicas
que vocé nem se dava conta de que detinha, mas que seus colegas
reconhecem em vocé, e, assim, oferecer uma nova perspectiva sobre
suas capacidades e areas de desenvolvimento. Essa abordagem facilita
sobremaneira a criagdo de um plano de desenvolvimento técnico mais
equilibrado e alinhado com suas verdadeiras capacidades, permitindo
um crescimento mais focado e eficaz.

Didrio de aprendizado

Finalmente, considere ainda o didrio de aprendizado como parte
de suas ferramentas analiticas para a documentacdo do progresso no
desenvolvimento de hard skills. Esse diario funciona como um registro
continuo em que vocé pode anotar diariamente ou semanalmente suas
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experiéncias, o que aprendeu, os desafios que enfrentou e as habilida-
des técnicas que adquiriu ou aprimorou.

Ao refletir regularmente sobre essas experiéncias, vocé promove
uma saudavel pratica de autoavaliacdo continua, permitindo uma vi-
sdo clara de sua evolugdo ao longo do tempo. Sinek (2018) entende
que esse processo ndo soé reforca o aprendizado, mas também ajuda a
identificar areas que ainda precisam ser trabalhadas, mantendo o foco
e a motivacdo para o desenvolvimento continuo das hard skills.

A medida que vocé utiliza o diario de aprendizado para acompanhar
seu progresso técnico, ele também serve como um alicerce para o pla-
nejamento estratégico pessoal, que exploraremos na préxima secdo.
O fato é que, com uma visao clara de suas realiza¢des e desafios, vocé
estara mais bem preparado para estabelecer metas realistas e estraté-
gicas para o futuro, ajustando seu plano de desenvolvimento conforme
necessario. Sigamos, pois, discutindo como proceder para transformar
esse autoconhecimento técnico em um plano de a¢do pratico e eficaz,
utilizando técnicas de planejamento estratégico para maximizar seu
potencial e alcangar seus objetivos profissionais de maneira estrutura-
da e direcionada.

Hard!{skills;parata’autogestao
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2.2

B video

Planejamento estratégico pessoal

Por definicdo, um planejamento é um processo, ao passo que um
plano é o resultado desse processo que representa o conjunto de
acOes estratégicas organizadas de maneira a alcangar objetivos especi-
ficos. Enquanto o planejamento envolve andlise, reflexdo e tomada de
decises sobre como e quando agir, o plano é o documento final que
detalha os passos concretos, 0s recursos necessarios e 0s prazos a se-
rem seguidos para atingir as metas estabelecidas. Em outras palavras,
o planejamento é o pensamento estratégico em acdo, e o plano é o ro-
teiro que guia a execuc¢do desse pensamento para alcancar o sucesso,
como asseveram McChesney et al. (2022).

Isso é o que precisamos ter em mente quando estamos diante do
5W2H, uma ferramenta que transforma o planejamento em um plano
concreto e executavel. O 5W2H nos ajuda a definir de maneira clara e
pratica as a¢gdes necessarias para atingir nossos objetivos, responden-
do a perguntas fundamentais:

O que sera feito (what)?
Por que sera feito (why)?
Quem fara (who)?
Onde sera feito (where)?
Quando seréa feito (when)?
Como serd feito (how)?

Quanto custara (how much)?

Para Oswaldo (2015), cada uma dessas respostas contribui para a
construcdo de um plano detalhado que orienta a execugao, garantindo
gue todas as etapas do planejamento estratégico sejam consideradas e
devidamente organizadas para maximizar a eficacia no desenvolvimen-
to de hard skills e na consecucdo de metas pessoais e profissionais.

O método SMART - acrbénimo para specific (especifico),
measurable (mensuravel), achievable (alcancavel), relevant (relevante)
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e time-bound (temporal) - é uma das abordagens mais classicas e efica-
zes para definir objetivos de maneira clara e estruturada (TRACY, 2018).
A luz dessa abordagem, cada objetivo deve ser definido de modo a
atender a esses cinco critérios, garantindo que as metas sejam claras,
quantificaveis e realistas dentro de um prazo especifico. No nosso con-
texto do desenvolvimento de hard skills, 0 método SMART permite que
vocé estabeleca metas precisas - como, digamos, “aprender a usar o
software de gestdo de projetos X em trés meses, dedicando 5 horas
por semana”, assegurando que o progresso seja monitorado e que as
metas sejam alcan¢adas de maneira eficaz.

De certaforma complementando o SMART, o modelo OKR (objectives
and key results, ou objetivos e resultados-chave) é outra utilissima
ferramenta para o planejamento estratégico, o que explica a razdo de
ela ser amplamente utilizada tanto em contextos organizacionais quan-
to no desenvolvimento pessoal. O modelo OKR se concentra em definir
objetivos desafiadores e os resultados-chave que indicam o progresso
com relacdo a esses objetivos. Por exemplo, um objetivo poderia muito
bem ser “tornar-se um especialista em analise de dados”, enquanto os
resultados-chave seriam “completar trés cursos avancados em analise
de dados”, “realizar dois projetos praticos utilizando técnicas de analise
de dados” e “publicar um artigo sobre um estudo de caso em analise de
dados”. Por isso, ao alinhar esses resultados-chave com as hard skills
necessarias, o0 OKR garante que os esforcos de desenvolvimento sejam
direcionados para alcancar metas especificas e mensuraveis, promo-
vendo um progresso que seja tao continuo quanto significativo.

Isso posto, integrar as abordagens SMART e OKR no planejamento
estratégico pessoal torna muito mais robusto o trabalho de desenvol-
vimento de hard skills. Enquanto o SMART fornece clareza e foco ao
definir cada objetivo, o OKR oferece uma visdo mais ampla e dinamica
- inclusive permitindo a adaptagdo conforme o progresso é medido e
os resultados sdo atingidos. Juntas, essas ferramentas criam um ciclo
de planejamento e execu¢do que mantém o desenvolvimento técnico
alinhado com os objetivos de longo prazo, garantindo que cada esforco
contribua diretamente para o sucesso pessoal e profissional.

E existem ainda inUmeras outras formas de refinar o planejamen-
to estratégico pessoal. Alias, Busiz (2021) destaca que uma delas, que
advém do campo do coaching, € o modelo GROW - acrénimo para

|
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Meta

goal (meta), reality (realidade), options (opg¢des) e will (vontade) -, que
oferece uma estrutura logica para definir e alcangar objetivos.

Realidade Op¢oes Vontade

Whale Design/Shutterstock

Em suma, o processo comeca com a definicdo de metas claras e es-
pecificas, que servem como o ponto de partida e o destino desejado. A
seguir, é feita uma avaliagdo honesta da situacdo atual, considerando
onde vocé esta com relacdo ao objetivo estabelecido, os recursos dis-
poniveis e os obstaculos potenciais. Essa avaliagdo permite uma pro-
funda compreensao do ponto de partida e da necessidade de mudanca
ou desenvolvimento.

Apos a avaliacdo da realidade, o modelo GROW leva a exploracdo de
diferentes opg¢des para alcancar as metas. Nessa etapa, vocé conside-
ra varias estratégias e caminhos possiveis para o desenvolvimento das
hard skills necessarias, ponderando os pros e contras de cada opgao.
Isso pode incluir a escolha entre cursos de formacdo, experiéncias pra-
ticas, mentoria ou até mesmo a decisdo de combinar varias aborda-
gens. A exploracdo de opcOes é essencial para garantir que o plano de
acdo seja flexivel e adaptavel as circunstancias, permitindo que vocé
selecione as melhores estratégias para atingir seus objetivos.

Por fim, o GROW culmina na determinacdo da vontade de acao,
em que se define um compromisso claro com as ac¢des necessarias
para alcancar as metas. Por exemplo, imagine um profissional de
marketing digital que deseja aprimorar suas habilidades em analise
de dados para se destacar no mercado. Usando o GROW, ele define
como meta tornar-se proficiente em analise de dados nos préximos
seis meses. Ao avaliar a realidade, ele reconhece que tem conheci-
mento basico, mas precisa de pratica e formacdo avancada. Na fase
de op¢des, ele considera cursos on-line, projetos praticos e workshops
como formas de desenvolver essas habilidades. Finalmente, na fase
de vontade, ele se compromete a dedicar 10 horas semanais ao estu-
do e a pratica, além de aplicar o conhecimento adquirido em projetos
reais. Esse processo de definicdo e comprometimento com as agdes,
além de garantir que o profissional atinja suas metas, ainda vai além
e permite que ele evolua continuamente, alinhando suas hard skills
com as demandas do mercado.
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Com sua abordagem grafica impar, os mapas mentais (mind
mapping) sdo uma ferramenta visual poderosa para organizar ideias
e estratégias de maneira intuitiva. Ao utilizar mapas mentais no plane-
jamento estratégico pessoal, vocé pode conectar suas hard skills com
suas metas, criando uma representacdo grafica que facilita a visualiza-
¢do do caminho a ser seguido.

Como bem ilustra a Figura 3, o processo de criacdo de um mapa
mental envolve a definicdo de um objetivo central e a ramificacdo de
ideias, tarefas e competéncias relacionadas, criando uma estrutura
que reflete o relacionamento entre diferentes aspectos do seu plano
de desenvolvimento. Isso ndo apenas ajuda a organizar pensamentos
de maneira clara, mas também vai além, ao permitir uma visdo holistica
do que precisa ser alcancado, destacando as interconexdes entre dife-
rentes habilidades e metas.

Figura3

E Mapas mentais
Pratica com
projetos reais

Estudo
de livros
especificos

Aprender
Python para
andlise de
dados

Participa

praticos

Desenvolver
competéncias
em analise de
dados

Obter
certificacdo
data scien

Dominar
técnicas de
estatistica

Exercicios
praticos

Fonte: Elaborada pelo autor.

z

Por exemplo, se o objetivo central é “desenvolver competéncias em
anadlise de dados”, tal como a imagem alude, 0 mapa mental pode in-
cluir ramos como “aprender Python para andlise de dados

"o
’

nou
l

dominar
técnicas de estatistica”, “participar de projetos praticos” e “obter certi-
ficacdo em data science”. Cada um desses ramos pode ser detalhado
com sub-ramos (tantos quanto for preciso!) que descrevem os passos es-
pecificos necessarios para desenvolver essas hard skills, como cursos a
serem realizados, livros a serem lidos ou projetos em que se envolver. Ao

final, o mapa mental serve como um conveniente guia visual que ajuda

de projetos

ru Video

Um rapido tutorial pratico
de como explorar as
principais funcionalidades
de um mapa mental com
solugdo on-line é dispo-
nibilizado no video Como
fazer um mapa mental /

0 Mesmo que eu uso nos
videos | JivoChat, do canal
JivoChat Brasil.

Disponivel em: https://
www.youtube.com/
watch?v=H7fACRDECfY. Acesso em:
2jan. 2025.

Projetos
freelance

CertificagBes
relevantes
Preparacdo

para exames
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a manter o foco nas metas e facilita 0 acompanhamento do progresso,
além de permitir ajustes e atualiza¢des conforme necessario.

Por fim, vale reconhecer que a Teoria U, desenvolvida pelo professor
do Instituto de Tecnologia de Massachusetts (MIT), Otto Scharmer, a
despeito de ser um conceito originalmente voltado para lideranca e
inovacao, pode ser adaptado de modo magistral para o desenvolvimen-
to pessoal, especialmente no contexto do desenvolvimento de hard
skills. Em esséncia, Scharmer (2009) explica que a Teoria U propde um
processo de mudanca profunda e reflexiva no qual o individuo passa
por uma jornada que envolve “ver” de maneira nova, “sentir” profun-
damente as realidades e “presenciar” novas possibilidades antes de
agir. Quando aplicada ao desenvolvimento de hard skills, essa abor-
dagem nos guia a uma autoavaliacdo das mais profundas, questionan-
do ndo apenas quais habilidades técnicas precisam ser desenvolvidas,
mas também como essas habilidades se alinham com um propésito
mais amplo e uma visdo de futuro.

No contexto do desenvolvimento de hard skills, a Teoria U pode ser
utilizada para criar novas visdes sobre as competéncias necessarias,
permitindo a prototipagem de novas abordagens de aprendizagem.
Por exemplo, em vez de seguir métodos tradicionais de aprendizagem,
como cursos padronizados, a Teoria U encoraja a exploracao de cami-
nhos inovadores, como projetos colaborativos, experimentacdes pra-
ticas ou métodos autodirigidos que reflitam o verdadeiro potencial e
a inten¢do do aprendiz. Vale destacar que, ao adotar essa perspectiva,
o desenvolvimento de hard skills deixa de ser apenas uma questdo
técnica e se transforma em uma jornada de crescimento pessoal, na
qual o aprendizado se conecta profundamente com a identidade e as
aspiragGes do individuo.
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3 video

/@ Podcast ——

Uma explicagdo por-
menorizada acerca da
célebre e provavelmente
mais popular técnica de
gestdo de tempo é ofere-
cida no episédio A técnica
Pomodoro - Francesco
Cirillo | resumo do livro, do
podcast Resumos de Livros
de Negdcios, Marketing,
Finangas e Desenvolvimen-
to Pessoal - Idiomus.

Disponivel em: https://open.
spotify.com/episode/6
BILSedUMIMZZoHS

0Jvoik. Acesso em: 2 jan. 2025.

Tecnicas de gestao do tempo

Pomodoro e GTD sdo duas das mais populares técnicas de geren-
ciamento de tempo, cada uma com abordagens distintas para aju-
dar a maximizar a produtividade. A técnica Pomodoro, criada por
Francesco Cirillo, baseia-se em dividir o tempo de trabalho em blocos
de 25 minutos, conhecidos como pomodoros, seguidos de curtos inter-
valos de 5 minutos. A prescricao € que, apds quatro pomodoros, faz-se
uma pausa maior, de 15 a 30 minutos. Esse método é eficaz para man-
ter o foco e evitar a procrastinacao, além de combater a fadiga mental
ao incorporar pausas regulares. A ideia central do Pomodoro é a de
que, ao concentrar-se totalmente em uma tarefa durante um curto pe-
riodo, a eficiéncia aumenta, e o trabalho se torna menos desgastante.

O método GTD (getting things done, ou fazer acontecer), desenvol-
vido por David Allen, oferece uma abordagem ainda mais abrangente
para a gestao do tempo e das tarefas: ele envolve capturar todas as
tarefas, compromissos e ideias em um sistema confiavel, organizan-
do-as em listas de a¢des e projetos. Em seguida, esse método orienta
a revisdo regular dessas listas para priorizar as atividades mais impor-
tantes, garantindo que nada seja esquecido ou negligenciado. Para
Knapp (2017), o GTD ndo se limita apenas a ajudar a gerenciar o tem-
po, mas também a ajudar na clareza mental, permitindo que vocé se
concentre nas tarefas mais relevantes e tenha uma visao clara do que
precisa ser feito.

Ambos os métodos, embora diferentes em suas abordagens, compartilham
0 objetivo de aumentar a produtividade e reduzir o estresse associado ao
gerenciamento de multiplas responsabilidades.

Todavia, em se tratando de gerenciar o tempo que temos a disposi-
¢do, vale separarmos aqui um espaco para reflexao mais avan¢ada acerca
de duas verdades e um mito - ou, para ser rigorosamente justo, uma ver-
dade, uma meia-verdade e um mito! Quando se fala em gestdo do tempo,
muitas pessoas acreditam que se trata de encontrar a “formula magica”
para fazer tudo caber nas 24 horas do dia, sem deixar nada de lado. No
entanto, gostemos ou ndo, o fato é que o tempo ndo é algo que pode-
mos realmente administrar no sentido literal da palavra. Eker (2006) e
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Sertillanges (2019) sao da opinido de que o que podemos gerir sdo nossas
prioridades e a forma como utilizamos o tempo que temos.

Sendo assim, a verdade a que nos referimos é que precisamos re-
conhecer que o tempo &, sim, um recurso finito e imutavel - ndo por
acaso ele é, para muitos, o bem mais precioso do Universo. Indepen-
dentemente do quanto tentemos, simplesmente ndo podemos
expandir o tempo disponivel em um dia. O que podemos fa-
zer, no entanto, é maximizar o uso desse tempo, priorizan-
do atividades que sdo verdadeiramente importantes e que
nos aproximam de nossos objetivos. Isso requer um nivel

realmente profundo de autoconhecimento e uma clara

definicdo de prioridades, algo que muitas vezes é negligen-
ciado. De fato, sem essa clareza, é facil cair na armadilha de
tentar fazer tudo, o que, inevitavelmente, leva a dispersao de
Wirestock Creators/Shutterstock esfor(;os € ao esgotamento.

A meia-verdade que muitas vezes se propaga é a ideia de que,
com técnicas eficientes de gestdo do tempo, podemos alcan¢ar uma
produtividade ilimitada. Bem... ndo exatamente. Explica-se: embora
seja certo que certas técnicas, como a Pomodoro ou o método GTD
explicadas anteriormente, podem melhorar (e muito!) nossa eficiéncia,
elas simplesmente sdo incapazes de eliminar a necessidade de fazer
escolhas dificeis sobre onde investir nosso tempo. A produtividade é
invariavelmente limitada pela qualidade do tempo gasto em cada ati-
vidade, e ndo apenas pela quantidade de tarefas realizadas. Portanto,
é essencial equilibrar a busca pela eficiéncia com a necessidade de re-
servar tempo para descanso, reflexdo e atividades que alimentem a
criatividade e a inovacdo.

E, claro, o mito em questdo - provavelmente, o mais comum so-
bre a gestdo do tempo - é a crenca de que podemos “encontrar” tem-
po. Frases como “preciso encontrar tempo para isso” sugerem que o
tempo esta escondido em algum lugar, como se esperando estivesse
para ser descoberto! Na realidade, “encontrar tempo” é um mero eu-
femismo para “fazer tempo” ao eliminar ou reduzir atividades menos
importantes. Na pratica, isso pode significar delegar tarefas, dizer “ndo”
a compromissos que pouco valor (ou mesmo valor algum!) agreguem
ou simplesmente reconhecer que algumas coisas terdo que ser pronta-
mente adiadas ou abandonadas. E importante ter isso em mente, por-
qgue o mito de que o tempo pode ser encontrado acaba por alimentar a
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procrastinagdo, criando a falsa expectativa de que, com o planejamen-
to certo, todas as tarefas caberdo no dia.

Dito isso, para gerenciar efetivamente o tempo, € mandatério aceitar
que ndo podemos fazer tudo e que a chave esta em fazer as coisas cer-
tas. Isso envolve uma analise constante das atividades que realmente
importam e uma disposi¢cdo para ajustar o curso conforme necessario.
Logo, em vez de tentar encaixar cada minuto em uma lista de tarefas
interminavel, devemos buscar uma gestdo do tempo que nos permita
trabalhar de maneira inteligente, ndo apenas de maneira ardua. Esse &,
admita-se, um dos maiores desafios da autogestdo: equilibrar a ambi-
¢do com a realidade do tempo disponivel sem sacrificar a qualidade de
vida ou o bem-estar. Ao menos, sem sacrificar em demasia.

Portanto, o verdadeiro “segredo” para gerenciar o tempo de modo
eficaz ndo estad em técnicas milagrosas, mas em cultivar uma menta-
lidade de priorizagdo e propdsito. Ao focar no que é mais importante
e permitir-se ser flexivel nas abordagens, podemos ndo apenas me-
Ilhorar nossa produtividade, mas também alcancar um maior senso de
realizacdo pessoal e profissional. Isso nos leva a explorar técnicas e
ferramentas que podem ajudar a otimizar o uso do tempo sem cair nas
armadilhas de falsas perspectivas de eficiéncia ilimitada.

Provavelmente, um pouco de storytelling aqui ajudara a consolidar
ainda mais o entendimento sobre o que estamos tratando. Pois consi-
dere, entdo, a histéria de Marcos, um jovem e promissor engenheiro
que, ao ser promovido a gerente de projetos, enfrentou um dilema co-
mum a muitos profissionais ambiciosos: a necessidade de aprimorar
suas hard skills técnicas, enquanto gerenciava um time crescente de
colegas. Marcos era conhecido por sua dedicacao e pela habilidade
técnica que o destacava entre seus pares, mas, com a nova posicao,
sentiu que precisava aprender rapidamente a utilizar softwares de
gestdo de projetos mais avancados e se especializar em metodologias
ageis para liderar seu time com eficacia. Em um primeiro momento,
ele chegou a acreditar que poderia “encontrar” tempo para fazer tudo
- liderar o time, realizar suas proprias tarefas e, ao mesmo tempo, es-
tudar as novas competéncias técnicas necessarias. Talvez fosse sé con-
seguir se organizar apropriadamente.

Porém, ndo demorou muito para que Marcos percebesse que es-
tava em uma verdadeira encruzilhada: os dias pareciam mais curtos
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do que nunca, e a pressdo para entregar resultados crescia. Marcos
decidiu, assim, aplicar a tal técnica Pomodoro de que tanto ja ouvira
falar para estudar suas novas hard skills em pequenos blocos de tem-
po, ao passo que utilizava o método GTD para organizar suas tarefas
e compromissos. Tudo parecia funcionar bem no inicio, mas a medi-
da que o trabalho se acumulava, ele se viu enfrentando seu primeiro
dilema: deveria sacrificar o tempo dedicado ao estudo e priorizar as
entregas urgentes no trabalho ou manter o foco no desenvolvimento
das hard skills que, em longo prazo, poderiam garantir o sucesso em
sua nova fung¢do?

A decisdo ndo foi nada facil, e Marcos optou por priorizar as en-
tregas urgentes, acreditando que, de alguma forma, ao fazé-lo, talvez
conseguisse “encontrar” tempo para retomar seus estudos mais tarde.
No entanto, a medida que as semanas passavam, ele percebeu que o
tempo que esperava encontrar simplesmente nunca aparecia. O mito de
gue poderia simplesmente “encaixar” seus estudos na agenda se desfez
diante da realidade de prazos apertados e reunides interminaveis. Frus-
trado, Marcos comecou a sentir que estava perdendo o controle de sua
prépria carreira - estava cumprindo as expectativas no trabalho, mas ao
custo de adiar indefinidamente o desenvolvimento das habilidades que
sabia serem cruciais para seu crescimento profissional.

Mas as coisas ficariam ainda mais dramaticas. O segundo dilema
veio a surgir quando seu chefe mencionou que uma promocgao adicio-
nal poderia estar no horizonte para alguém com expertise em meto-
dologias ageis e gerenciamento avancado de projetos. Marcos viu-se
novamente dividido: deveria investir todo o tempo necessario para
desenvolver essas habilidades agora, correndo o risco de ndo cumprir
suas responsabilidades atuais, ou deveria continuar a adiar esse apren-
dizado, mantendo-se em uma zona de conforto, mas arriscando seu
futuro potencial de crescimento?

Marcos decidiu que precisava fazer uma mudanca radical. Meias-
-soluc¢des nunca foram a preferéncia dele, de fato. Assim, ele revi-
sitou suas prioridades e percebeu que, para conseguir realmente
“fazer acontecer” (por ironia do destino, algo que estava refletindo
no lema da empresa em que trabalhava!), precisava ser brutalmente
honesto consigo mesmo sobre o que era mais importante. Decidiu
que, em vez de tentar encaixar tudo em seu ja apertado cronogra-
ma, era hora de delegar algumas de suas responsabilidades de
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trabalho a membros da equipe - a despeito de saber que eles ndo
estavam 100% prontos (mas quem esta?), dar um passo atras em
alguns compromissos menos criticos e criar um espaco dedicado ao
desenvolvimento de suas hard skills. A cada manha, Marcos reserva-
va duas horas ininterruptas para estudo e pratica, aplicando imedia-
tamente o que aprendia nos projetos de sua equipe.

O resultado veio, e foi surpreendente. Embora tivesse que abrir
mao de alguns aspectos do controle direto em sua equipe, Marcos
rapidamente comegou a dominar as novas ferramentas e métodos
que tanto almejava aprender. Mais do que isso, ele comec¢ou a notar
um aumento em sua proépria confianca e clareza mental, o que o per-
mitiu liderar sua equipe de maneira ainda mais eficaz, mesmo com o
tempo aparentemente “gasto” em seus estudos. Ele descobriu que,
ao priorizar o que realmente importava - seu préprio crescimento
técnico e profissional -, estava ndo apenas se preparando para o
futuro, mas também se tornando um lider mais eficiente e inspirado
no presente.

No final, Marcos foi promovido, mas o que realmente o surpreendeu
(como poucas coisas na vida haviam conseguido fazé-lo!) foi perceber
que o verdadeiro valor dessa experiéncia estava
menos na conquista da promogao em si e
mais na redescoberta do que é realmente
importante. Ele aprendeu que a gestdo
do tempo ndo se trata apenas de fazer
mais em menos tempo, mas de fazer o
que é certo no momento certo. E que, as ‘
vezes, para avancar de verdade, é preciso >
parar de tentar “encontrar” tempo e, em vez
disso, “cria-lo” de maneira intencional, priori-
zando o que nos faz crescer e nos aproxima de
nossos objetivos de longo prazo.

*

=
—

tterstock

George Rudy/Shu



52

2.4

B video

Avaliacao e melhoria continua

Avaliar e melhorar continuamente é indispensavel para garantir o
crescimento e o desenvolvimento sustentavel, e isso tanto em contex-
tos pessoais quanto profissionais. O primeiro passo para uma avaliacao
eficaz é considerarmos o conceito de feedback regular: uma ferramenta
essencial que permite a autoavaliacao e a avaliagdo por pares, além
de fornecer uma base para ajustar comportamentos e estratégias.
Seja mediante revisdes periddicas com supervisores, conversas com
colegas ou reflexdes pessoais, o feedback regular ajuda a identificar
areas de melhoria de modo claro e objetivo, como frisa Senge (2013).
O propésito do feedback inclui manter as metas de desenvolvimento
em foco e assegurar que as a¢des tomadas estejam alinhadas com os

objetivos estabelecidos.

Outro aspecto fundamental da avaliacdo continua é o ciclo de me-
Ihoria continua, comumente representado pelo ciclo PDCA - acrénimo
para plan (planejar), do (fazer), check (conferir), act (agir) - escancarada-
mente trazido 14 do campo da Qualidade (ISO 9001). O fato é que esse
ciclo, destinado inicialmente ao desenvolvimento das organiza¢des em-
presariais, € amplamente aplicavel ao desenvolvimento pessoal. Senao,
vejamos, no contexto de autogestao, o PDCA pode ser utilizado para:

Planejar.o Executar o plano de
desenvolvimento de desenvolvimento
novas habilidades
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2
2
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funcionando ou
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Esse processo cria um loop de feedback que garante que o aprendi-
zado e o desenvolvimento sejam revisados e refinados constantemen-
te, ao invés de serem abordagens estaticas, erraticas e/ou Unicas.

E preciso destacar o carater especialmente Util do ciclo PDCA porque
ele permite uma abordagem estruturada e iterativa para o desenvolvi-
mento. Ao contrario de esperar até que grandes problemas aparecam,
o ciclo PDCA incentiva pequenos ajustes continuos, permitindo que o
desenvolvimento pessoal ocorra de maneira fluida e adaptavel. Isso é de
suma importancia, especialmente em um ambiente dinamico no qual as
expectativas e os requisitos de habilidades podem mudar rapidamente. A
cada iteracao do ciclo, é possivel identificar novas oportunidades de apri-
moramento, corrigir desvios e ajustar as metas, mantendo o processo de
desenvolvimento sempre alinhado com os objetivos de longo prazo.

Nao obstante, o uso do feedback regular em conjunto com o ciclo
PDCA cria uma sinergia das mais poderosas: enquanto o feedback ofe-
rece insights especificos sobre areas que precisam de atencdo, o ciclo
PDCA fornece a estrutura para implementar as mudancgas necessarias
de modo sistematico. Essa é uma combina¢do que nao apenas faci-
lita o aprendizado continuo, mas também promove uma cultura de
melhoria constante, na qual o desenvolvimento pessoal é visto como
um processo dindmico e em constante evolucao. Ao adotarmos essas
praticas basicas de avaliacdo e melhoria continua, garantimos que o
progresso seja mantido e otimizado ao longo do tempo, preparando
o terreno para abordagens ainda mais avancadas e sofisticadas de
desenvolvimento.

Mais avango e mais sofisticacdo? Sim. Hoje em dia, talvez seja sim-
plesmente obrigatério explorar o que o melhor da tecnologia - seja ela
digital ou mesmo de gestdo - tem a nos oferecer. Felizmente, nesse
quesito estamos muito bem servidos: com o avan¢o das ferramentas
de Business Intelligence (Bl), analise de dados preditiva, e até mesmo
com as praticas de mindfulness combinadas com a neurociéncia (!),
temos a disposicao uma gama de recursos que podem elevar nosso
processo de avaliacdo e melhoria continua a niveis antes inimaginaveis
(SARTORI, 2021).

As ferramentas de BIl, por exemplo, tém sido tradicionalmen-
te utilizadas no ambiente corporativo para tomar decisdes baseadas
em dados concretos. No entanto, essas mesmas ferramentas podem

/‘@ Leitura———————

Recomendamos o artigo
cientifico Estratégias
inovadoras para o
desenvolvimento pessoal e
profissional em am-
bientes corporativos, do
pesquisador Weider
Pinheiro, que apresenta o
feedback como uma das
mais eficazes ferramentas
conhecidas em prol do
crescimento, do aprimora-
mento de habilidades

e do desenvolvimen-

to de competéncias
essenciais para 0 sucesso
profissional.

Disponivel em: https://ojs.
focopublicacoes.com.br/foco/
article/view/4795. Acesso em: 12
set. 2024.
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perfeitamente ser adaptadas para o desenvolvimento pessoal, criando
dashboards personalizados que monitoram o progresso das metas de
hard skills. Imagine ter uma visdo clara e objetiva do seu desenvolvimen-
to ao longo do tempo, utilizando métricas especificas que Ihe ajudem
a identificar padrdes e tendéncias - o seu proprio painel digital de au-
togestdo de competéncias técnicas! Esses dashboards podem oferecer
insights riquissimos sobre como suas habilidades estdo se desenvolven-
do, onde vocé esta se destacando, e ainda em quais areas é preciso in-
vestir mais tempo e esforco.

Passo além, a integracdo de técnicas de machine learning e andlise
preditiva ao processo de avaliagdo pode transformar completamente a
forma como abordamos a melhoria continua. Com esses recursos, pre-
vemos tendéncias de desenvolvimento e, inclusive, antecipamos desa-
fios que podem surgir ao longo do caminho. Por exemplo, algoritmos
de machine learning podem analisar seu comportamento ao longo do
tempo e sugerir ajustes no seu plano de desenvolvimento, indicando
areas em que vocé pode acelerar seu aprendizado ou que esteja em
risco de estagnacdo. Isso cria uma abordagem muito mais proativa e
personalizada para o desenvolvimento pessoal, permitindo que vocé
se mantenha sempre um passo a frente.

Deveras futurista? E se vocé soubesse que o que precisa para poder
operacionalizar isso esta ai, diante do seu computador ou celular, neste
exato momento? Sim, eis aqui uma tipica abordagem que poderia mui-
to bem ser operacionalizada por meio de um prompt fixo ou arquivado
no ChatGPT-4 (ja que nessa IA podemos salvar prompts em arquivos!)
criando uma interface dialdgica personalizada que auxilia o usuario no
processo de melhoria continua com as ja mencionadas técnicas de
machine learning e analise preditiva.

Para implementar isso, vocé pode considerar configurar um prompt
inicial que explique brevemente a fun¢do do sistema e
solicite ao usuario informacdes sobre suas metas de de-
senvolvimento pessoal e profissional, historico de desem-
penho e areas de interesse para melhoria. O ChatGPT
pode, entdo, utilizar essas informac¢des para gerar re-
comendagdes e analises preditivas em tempo real. Por
exemplo, o prompt poderia guiar vocé, como usuario, a
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inserir dados sobre suas atividades recentes, feedback re-

cebido e areas em que sente dificuldades.
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A cada interagdo, o ChatGPT analisaria essas entradas, comparan-
do-as com padr8es anteriores e sugeriria ajustes no plano de desenvol-
vimento, como foco em determinadas habilidades ou a reestruturacao
de metas para evitar estagnacdo. E ndo é s¢ isso: o sistema poderia
também recomendar recursos adicionais, como cursos ou leituras
especificas, e monitorar o progresso ao longo do tempo, fornecendo
feedback continuo. A interface poderia ser ajustada para se comunicar
em linguagem simples e acessivel, mantendo-o, como usuario, enga-
jado e motivado a seguir suas recomendacdes, enquanto o machine
learning do GPT refina as sugestdes com base nas intera¢des passadas,
tornando o processo cada vez mais personalizado e eficaz. Realmente,
fica o convite: experimente o “feedback por IA”!

De todo modo, muitas outras abordagens podem ser somadas. Por
sinal, outro aspecto importante que ndo deve ser negligenciado é o papel
do mindfulness (ou seja, a pratica da atencdo plena, que envolve focar
no momento presente com aceitacdo e sem julgamento) e da neurocién-
Cia na otimizagdo da capacidade de autoavaliacao e adaptac¢do. Estudos
recentes, como os documentados em Kahneman (2012) e Taleb (2014),
tém mostrado que praticas de mindfulness podem realmente melhorar
a capacidade de concentracao, reduzir
0 estresse e aumentar a resilién-

cia emocional - fatores cruciais
para uma autoavaliacao eficaz.
Quando combinados, entdo,
com insights da neurociéncia, =

que explicam como o cére-
bro processa feedback e se
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adapta a mudangas, essas praticas podem tornar o processo de melho-
ria continua muito mais eficaz! A capacidade de internalizar criticas cons-
trutivas e ajustar comportamentos de maneira mais rapida e eficiente
é potencializada quando entendemos como nosso cérebro reage a di-
ferentes tipos de feedback e como podemos treinar nossa mente para
lidar melhor com essas situaces.

Alias, sabia que até mesmo podemos considerar em nossa discussao
a gamificacdo? Sim, gamificar o processo de melhoria continua tam-
bém é uma abordagem que merece destaque. Funciona assim: ao in-
corporarmos elementos de jogo - como desafios, metas incrementais e
sistemas de recompensas - ao processo de avaliagdo e desenvolvimen-
to, tornamos o processo mais engajador e motivador. Afinal, segundo
Sartori (2020), a gamificacao ndo é apenas uma tendéncia passageira,
mas uma estratégia poderosa que pode transformar tarefas rotineiras
e desafiadoras em atividades dinamicas e envolventes. Por exemplo,
vocé pode criar um sistema de pontos ou medalhas para cada nova
habilidade que desenvolve ou cada meta de aprendizado que atinge,
incentivando-se a continuar progredindo de maneira consistente e di-
vertida - um one-player game (jogo de um s6 jogador), em que as re-
gras e os bdnus sdo definidos por ninguém menos que vocé mesmo,
adaptando-se ao seu ritmo e objetivos, tornando o processo de apren-
dizagem mais envolvente e pessoal.

Por fim, considere ainda uma abordagem das mais sofisticadas
e efetivas para a avaliacdo continua, que envolve o benchmarking
pessoal avancado: utilizando padrdes da industria e dados de merca-
do, vocé pode comparar seu desenvolvimento de hard skills com o de
outros profissionais da mesma area. O trabalho de pesquisa pode se
mostrar denso, mas vale a pena: essa comparacdo pode fornecer uma
visdo mais clara e absolutamente realista de onde vocé se posiciona em
relagdo aos seus pares e onde precisa focar seus esforcos para se des-
tacar. Como se v&, o benchmarking pessoal ndo s6 ajuda a estabelecer
metas mais coerentes e desafiadoras, como também permite a vocé
acompanhar seu progresso em um contexto mais amplo, entendendo
como suas habilidades se comparam com as exigéncias do mercado e
as tendéncias emergentes.

Em suma, o que se vé é que, ao combinar praticas tradicionais
de feedback e ciclos de melhoria continua com as mais avancadas
ferramentas de tecnologia e estratégias inovadoras, € totalmente
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possivel criar um processo de avaliacdo e desenvolvimento que seja tdo
robusto quanto adaptavel. As abordagens aqui examinadas, das mais
basicas (mas nem por isso menos efetivas) até as mais avancadas, ndo
s6 otimizam o processo de autogestdo, mas também preparam vocé
para enfrentar os desafios do futuro com mais confianca e clareza. O
que antes era uma simples questdo de “fazer melhor” agora se torna
uma jornada realmente estratégica, em que cada passo é guiado por
dados, insights e uma visao clara de onde vocé quer chegar e como
pretende alcancar esses seus tdo caros objetivos.

)| CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo deste capitulo, exploramos uma variedade de ferramentas
e técnicas essenciais para o desenvolvimento das hard skills no contexto
da autogestdo. Desde as ferramentas de analise pessoal, que nos ajudam
a entender onde estamos e para onde devemos ir, até as estratégias de
planejamento, que transformam objetivos abstratos em a¢des concretas
e realizaveis.

Vimos também a importancia de gerenciar o tempo de forma inte-
ligente, reconhecendo as limitacdes inevitaveis e adotando métodos
consagrados, como 0 sdo o Pomodoro e o GTD, para maximizar nossa
produtividade. Além disso, introduzimos abordagens avancadas para a
avaliacdo e melhoria continua, destacando como o uso de tecnologias de
ponta, como machine learning e Bl, pode transformar nossa capacidade
de prever e se adaptar a desafios futuros. A integracdo de praticas como
mindfulness e a gamificacdo do processo de aprendizagem adiciona uma
camada extra de sofisticacdo, incentivando um desenvolvimento que é
tanto pessoal quanto profundamente alinhado com as demandas do mer-
cado moderno.

Ao aplicar esses principios de maneira coesa e estratégica, mais que
apenas nos equiparmos com as ferramentas necessarias para prosperar
em um ambiente competitivo, vamos além e abracamos um caminho de
autossuperac¢do que nos conduz a uma jornada continua de crescimento
e realizacdo. Se ha alguma “surpresa” aqui, talvez seja o ato de perce-
ber que, embora todas essas técnicas sejam poderosas e sofisticadas,
0 elemento mais transformador desse processo ndo é outro sendo o
comprometimento pessoal - a disposicdo de cada um de ndo apenas
aprender, mas também de evoluir continuamente, transformando cada
desafio em uma oportunidade de se tornar aquela tdo almejada melhor

versdo de si mesmo.
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ATIVIDADES

Explique como a técnica de andlise SWOT pode ser aplicada no
desenvolvimento de hard skills.

Descreva como o ciclo PDCA pode ser utilizado para a melhoria
continua das hard skills.

Diferencie as abordagens do Pomodoro e do GTD no gerencia-
mento do tempo para o desenvolvimento de hard skills.
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Soft skills para a autogestao

Inexistem fronteiras claramente definiveis entre a vida pessoal e a
vida profissional quando falamos de soft skills. Entenda que as habili-
dades que desenvolvemos em um contexto inevitavelmente impactam
0 outro, e é justamente essa fluidez que torna as soft skills tdo essen-
Ciais na autogestao. Ao contrario das hard skills, que sdo especificas
e técnicas, as soft skills sdo responsaveis por moldar a forma como
interagimos, tomamos decisdes e lidamos com os desafios cotidianos.
Elas sdo a ponte que conecta nossos conhecimentos ao mundo real,
ajudando-nos a nos adaptar e a prosperar em um ambiente de cons-
tante mudanca.

Neste capitulo, exploraremos quatro areas centrais: a comunicagdo
eficaz, a inteligéncia emocional, o networking e o personal branding.
Todas elas desempenham um papel fundamental ndo apenas no su-
cesso profissional, mas também na nossa capacidade de gerir a vida
com eficiéncia e propdsito. A medida que avancarmos, veremos como
cada uma dessas habilidades pode ser desenvolvida e utilizada estra-
tegicamente, pavimentando uma base sélida para o crescimento pes-
soal e profissional.

— Q)" Objetivos de aprendizagem ~
Com o estudo deste capitulo, vocé serd capaz de:

- desenvolver habilidades de comunicagdo clara, assertiva e eficaz
em contextos pessoais e profissionais;

- gerenciar emocdes, desenvolver empatia e construir relaciona-
mentos interpessoais saudaveis;

- construir e manter uma rede profissional de contatos para alcan-
car objetivos de carreirg;

« definir e construir sua marca pessoal, promovendo sua imagem e
habilidades de modo eficaz.
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3 video

Comunicagao eficaz

Se ha pilares fundamentais para garantir que as mensagens sejam
compreendidas de maneira precisa e eficiente, eles sdo a clareza e a
assertividade na comunicacao. Ocorre que, em um mundo onde a
quantidade de informac8es trocadas diariamente é nada menos que
massiva, a clareza se destaca como uma habilidade indispensavel para
evitar mal-entendidos.

Transmitir uma mensagem clara é garantir que o receptor ndo ape-
nas entenda o conteddo, mas também o contexto e a intengdo por tras
das palavras. Isso é particularmente importante em ambientes pro-
fissionais, onde a falta de clareza normalmente resulta em confusao,
atrasos - quando ndo em conflitos. Por exemplo, em uma reunido de
equipe, se o lider ndo comunicar claramente as metas e expectativas de
um projeto, os participantes podem acabar realizando tarefas erradas
ou fora do escopo, o0 que, segundo Tracy (2018), acaba comprometen-
do o resultado final.

Ademais, a assertividade complementa a clareza ao permitir que as
ideias sejam expressas de maneira direta - sem rodeios, mas sem ser
agressivas. Em linha com Oswaldo (2015), podemos considerar que a
assertividade é o equilibrio entre a passividade e a agressividade, pro-
porcionando uma comunicacdo em que a pessoa é capaz de defender
seus pontos de vista e suas necessidades sem impor suas ideias de ma-
neira invasiva. No ambiente profissional, por exemplo, um funcionario
assertivo pode pedir uma revisdo de seu salario ou um ajuste em suas
responsabilidades de maneira respeitosa, deixando claro o que precisa
sem criar um clima de tensao. Enfim, a assertividade, quando aplicada
corretamente, permite que as discussdes fluam com maior produtivi-
dade e respeito mutuo.

Na vida pessoal, a clareza e a assertividade também desempe-
nham um papel vital. Em relacionamentos familiares ou amorosos, por
exemplo, a falta de clareza usualmente conduz a frustracées e mal-
-entendidos constantes. Expressar-se assertivamente ajuda a prevenir
ressentimentos e promove um dialogo mais saudavel. Pensemos em
um exemplo pratico - digamos, uma situacdo em que uma pessoa sen-
te que seu parceiro ndo esta dedicando tempo suficiente ao relacio-
namento. Ser assertivo ao comunicar essa preocupagao, ao invés de
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culpar ou atacar, pode abrir um caminho para a solu¢do do problema

colaborativamente, sem que nenhuma das partes se sinta atacada ou
desvalorizada.

A clareza na comunicacdo também passa pela capacidade de ajustar
a mensagem ao publico-alvo. Em um contexto de negécios, por exem-
plo, o vocabuléario utilizado em uma apresentacdo para diretores de
uma empresa nao sera 0 mesmo usado em uma reunido com a equipe
operacional. De fato, a capacidade de adaptar a linguagem e a forma
de transmitir a mensagem de acordo com o publico € uma competén-
cia fundamental para garantir que todos compreendam o que esta sen-
do dito. Segundo McChesney et al. (2022), isso demonstra ndo apenas
empatia, mas também um profundo entendimento das dindmicas de
comunicacdo dentro de diferentes contextos.

A assertividade, quando combinada com cla-
reza, pode ser uma poderosa ferramenta para
lidar com situacGes de conflito: em vez de evitar
ou acirrar desentendimentos, a pessoa assertiva
é capaz de resolver problemas de maneira direta
e clara, sem deixar ressentimentos. Um exemplo
bem comum seria uma equipe de trabalho que
enfrenta um desafio inesperado e precisa decidir
rapidamente sobre a melhor abordagem. Um li-
der assertivo pode ouvir todas as opinides, ser
claro sobre as limita¢Bes e expectativas, e tomar
uma decisdo direta, comunicando-a sem ambi-

Transmitir uma mensagem clara
Expressar-sé de modo assertivo
Ajustar a mensagem ao publico-alvo

Lidar com situagtes de conflito

guidade e, claro, com respeito as contribui¢cdes
de todos.

Ndo menos importante que a clareza e a as-
sertividade é a habilidade de escuta ativa, um com-
ponente essencial da comunicacdo eficaz que, muitas vezes, acaba sendo
negligenciado. O fato é que a escuta ativa vai além de simplesmente ou-
vir o que a outra pessoa esta dizendo; ela envolve a dedicacdo total ao
entendimento da mensagem, processando ndo apenas as palavras, mas
também o tom, as emoc¢8es e o contexto. Segundo Covey (2017), quan-
do praticada corretamente, a escuta ativa garante que as necessidades e
preocupagdes do interlocutor sejam compreendidas com precisao, evitan-
do mal-entendidos que podem gerar conflitos ou falhas na comunicacao.
No ambiente de trabalho, por exemplo, um lider que pratica escuta ativa é
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plenamente capaz de captar as nuances nas preocupacdes de sua equipe,
oferecendo suporte mais adequado e, em ultima instancia, promovendo
um ambiente de colaboragdo e confianca.

Por certo, ndo é a mais trivial das habilidades: a escuta ativa exige
que o ouvinte mantenha sua atencao plena na pessoa que fala, evi-
tando distracGes externas e, principalmente, evitando a tentacdo de ja
preparar uma resposta enquanto o outro ainda esta falando. Em um
contexto pessoal, como uma discussdo familiar, o fato de alguém in-
terromper ou pensar em sua réplica enquanto a outra pessoa ainda
expde suas ideias pode gerar frustracdo e a sensacdo de que a opinido
do outro ndo esta sendo valorizada. A pratica de escutar ativamente,
ao contrario, envolve manter contato visual, demonstrar interesse atra-
vés de gestos ou palavras de confirmacao, e, posteriormente, fornecer
feedback ou perguntas que indiquem que o ouvinte realmente com-
preendeu o ponto de vista do outro.

Drazen Zigic/Shutterstock

Peoplelmages Yuri A/Shutterstock

: A )
Manter contato visual Demonstrar interesse

Nos ambientes profissionais, particularmente, a escuta ativa é uma
ferramenta poderosa para aumentar a produtividade e a satisfacdo das
equipes. Tomemos como exemplo uma reunido de brainstorming, em
que diversas ideias sdo langadas: ora, se os participantes nao estiverem
praticando a escuta ativa, ideias valiosas podem ser ignoradas ou mal
interpretadas. O problema é que um colaborador que se sente igno-
rado ou mal compreendido dificilmente contribuira efetivamente no
futuro. Por outro lado, quando todos praticam a escuta ativa, o proces-
so de colaboracdo se torna mais rico e inclusivo, permitindo que cada
ideia seja devidamente analisada e que a melhor solu¢do seja encon-
trada de maneira mais eficiente.

A distinta habilidade aqui examinada também ¢é crucial para a re-
solugcdo de conflitos. Na pratica, muitas vezes, os desentendimen-
tos surgem ndo da discordancia de ideias, mas precisamente da falta
de compreensao genuina do que a outra parte esta expressando. Em

Fornecer feedback
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negociagdes, por exemplo, uma parte pode interpretar erroneamente as
intencdes da outra, o que pode levar a posi¢Bes defensivas e a escalada
do conflito. Ja quando ambas as partes praticam a escuta ativa, hd uma
chance bem maior de que as questdes reais sejam expostas e tratadas,
abrindo caminho para a construcao de solu¢des mutuamente benéficas.

Admita-se: o simples ato de se sentir ouvido ja pode, por si s6, reduzir a ten-
sdo em situagdes de confronto!

Em Ultima analise, a escuta ativa é uma habilidade que inclusive for-
talece os relacionamentos interpessoais em todos os ambitos da vida: ao
demonstrar um interesse genuino em ouvir o que o outro tem a dizer,
mostramos respeito e valorizamos suas opinides e sentimentos. Isso é
especialmente importante em rela¢gdes de confianca, como entre colegas
de trabalho, amigos ou parceiros. No mundo tdo acelerado de hoje, onde
a comunicagdo muitas vezes se limita a intera¢des superficiais, a escuta
ativa destaca-se como um grande diferencial para quem deseja construir
conexdes mais profundas e relagdes mais saudaveis e produtivas.

X & R —
59 fon €Y RS

Gestos Posturas Expressdes faciais Tom de voz

smx12/Shutterstock

E quem diria que a comunicacao eficaz depende ndo s6 do que dize-
mos, mas também do que expressamos sem palavras? Bem, Goleman
(2015) é um deles. Para o autor, a comunicag¢ao nao-verbal, composta
por gestos, posturas, expressdes faciais e até mesmo o tom de voz,
desempenha um papel central na forma como nossas mensagens sao
interpretadas. Estudos indicam que uma grande parte da comunica-
¢do humana ocorre de modo ndo-verbal, o que significa que, mesmo
quando estamos em siléncio, estamos transmitindo informacdes! As
microexpressdes - pequenas e quase imperceptiveis mudancas faciais
que ocorrem em milésimos de segundos - podem revelar emoc¢&es que
muitas vezes tentamos esconder. Por exemplo, em uma negociacao,
mesmo que uma pessoa esteja verbalmente concordando com as con-
dicBes, uma microexpressao de desconforto ou duvida pode sugerir
que ela ndo esta totalmente convencida.
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A postura corporal também é uma parte fundamental da comu-
nicacdo nao-verbal. Em um ambiente profissional, uma postura rela-
xada e aberta pode demonstrar confianca e acessibilidade, enquanto
uma postura rigida e fechada pode indicar desconforto, tensao ou até
mesmo resisténcia. Quando estamos atentos aos sinais nao-verbais
durante uma conversa, conseguimos captar nuances que podem ndo
ser expressas verbalmente. Um exemplo simples é a diferenca entre
cruzar os bragos durante uma reunido (0 que pode ser interpretado
como defensividade) e manter os bracos abertos e o corpo inclinado
levemente para frente, sugerindo interesse e envolvimento.

Os gestos, por sua vez, podem complementar ou contradizer o que
estamos dizendo. Movimentos das maos, o toque no rosto ou até mes-
mo o movimento dos pés podem fornecer pistas sobre o que a pessoa
realmente estd pensando. Imagine, por exemplo, um lider que, en-
quanto elogia sua equipe, desvia o olhar constantemente ou mantém
0s bracos cruzados; mesmo que suas palavras sejam positivas, sua lin-
guagem corporal pode criar uma sensacao de desconexdo ou insinceri-
dade! Por outro lado, gestos que acompanham o discurso de maneira
congruente podem reforcar a mensagem, criando uma comunicagao
mais convincente e auténtica.

As microexpressdes faciais sdo, talvez, um dos aspectos mais fasci-
nantes da comunicacao ndo-verbal. Elas sdo universais e praticamente
incontrolaveis, revelando emoc¢8es como alegria, tristeza, raiva, surpresa
ou medo em fragdes de segundo. Essas expressdes podem escapar an-
tes que tenhamos a chance de racionalizar ou controlar nossas reacdes,
0 que as torna uma fonte confiavel para detectar emogdes verdadeiras.
Em um ambiente de trabalho, ser capaz de perceber essas microexpres-
sdes pode ser umavantagem estratégica, especialmente em negociagoes,
entrevistas ou situa¢des de conflito, em que é crucial compreender o es-
tado emocional da outra pessoa para tomar decisdes mais informadas.

Portanto, prestar atencdo aos sinais nao-verbais e dominar a leitura
das microexpressdes pode levar a uma comunica¢ao mais completa e efi-
caz. Isso nao apenas melhora a nossa capacidade de entender os outros,
mas também nos ajuda a ajustar nossas proprias expressées para garan-
tir que estamos transmitindo exatamente o que queremos. Afinal, defi-
nitivamente, o que ndo dizemos pode ser tao importante quanto o que
dizemos, e a habilidade de alinhar nossa comunicacao verbal e ndo-verbal
€ uma das chaves para o sucesso em intera¢des pessoais e profissionais.

/‘uVidEO%

Vocé sabia que boa parte
das demissodes se da em
funcdo da pura incapaci-
dade de comunicagdo de
algumas pessoas no am-
biente profissional? Isso é
explicado detalhadamen-
te pelo especialista em
linguagem corporal Vitor
Santos no video Como
Falar Bem, no Trabalho |
Comunicacéo (Metaforan-
do) do canal Metaforando.

Disponivel em: https://
www.youtube.com/
watch?v=zmlJtVWaqPU. Acesso
em: 1out. 2024.
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3.2 Inteligéncia emocional

Pense naquela pessoa que vocé conhece que parece sempre saber
0 que esta sentindo, mesmo em momentos de estresse ou pressao.
Essa habilidade de identificar e nomear emoc¢des, em vez de ser ape-
nas levado por elas, é a base da autoconsciéncia emocional - um
fundamento do instigante conceito que passou a ser conhecido como
inteligéncia emocional. Sim: reconhecer o que estamos sentindo no mo-
mento e entender as causas por tras dessas emocdes permite tomar
decisdes mais ponderadas e evitar rea¢8es impulsivas que podem pre-
judicar tanto nossas relagdes pessoais quanto profissionais.

O que acontece é que quando uma pessoa tem alta autoconsciéncia
emocional, ela ndo s6 entende o que sente, mas também consegue per-
ceber o impacto dessas emocdes em seu comportamento e em suas inte-
racBes, como explicado por Kahneman (2012). Por exemplo, uma pessoa
que percebe que esta irritada pode escolher adiar uma discussédo impor-
tante até estar mais calma, evitando que o estado emocional negativo afe-
te a qualidade da conversa. Sem essa autoconsciéncia, € bem facil cair em
um ciclo de reatividade, em que nossas emog¢des controlam nossas agoes.

Nao obstante, a autoconsciéncia emocional nos permite identificar
padr8es em nossas emogdes. Isso significa perceber, por exemplo, que
toda vez que nos sentimos desvalorizados no trabalho, tendemos a nos
isolar ou a procrastinar. Com tal percep¢do, podemos trabalhar delibe-
radamente para mudar essas rea¢des e desenvolver comportamentos
mais saudaveis e proativos. Tamanha habilidade de autoanalise é que-
sito essencial para a inteligéncia emocional, pois nos coloca no controle
de nossas emocdes em vez de sermos controlados por elas.

-
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Vale ainda ressaltar que a autoconsciéncia é um processo conti-
nuo: ela exige pratica e introspec¢do regular, como reflexdes sobre o
que nos faz sentir de certa maneira e como reagimos em diferentes
situagdes. Como bem ensina Sertillanges (2019), cultivar esse habito
de autoandlise e auto-observacao pode ser uma experiéncia realmente
transformadora, permitindo que uma pessoa se torne mais consciente
de si mesma e, consequentemente, muito mais capaz de gerenciar suas
emocdes e de melhorar suas rela¢des interpessoais.

Claro que a autogestao emocional é a habilidade de lidar constru-
tivamente com as proprias emocdes, especialmente em situacdes de
estresse ou pressdo. Como bem explica Busiz (2021), ela exige um con-
trole deliberado das reacdes emocionais para evitar comportamentos
impulsivos que possam prejudicar a pessoa ou os outros ao seu redor.
Por exemplo, em uma reunido de trabalho, um comentario desagrada-
vel pode despertar raiva ou frustracdo, mas a autogestdo emocional
impede que essa emogdo leve a uma resposta agressiva ou defensi-
va, garantindo que a situacdo seja conduzida de modo mais racional e
equilibrada.

Um aspecto a se sublinhar da autogestdo é a capacidade de se adaptar a
mudangas. Em um mundo em constante transformagéao, saber controlar as
emocgOes em meio a incerteza é uma competéncia das mais valiosas.

As emocdes intensas, como medo ou ansiedade diante de uma mu-
danca inesperada, podem nos paralisar ou nos fazer reagir de maneira
imprudente. No entanto, ao praticar a autogestdo, podemos reconhe-
cer esses sentimentos e escolher responder de maneira mais eficaz,
mantendo o foco nos objetivos e nas solu¢des, em vez de sermos do-
minados por preocupacdes ou panico.

A autogestao das emocdes também implica em canalizar um
emocional negativo para comportamentos produtivos. Para Tracy
(2018), funciona assim: se um projeto esta caminhando mal ou uma
meta parece inatingivel, em vez de se deixar levar pela frustracdo,
uma pessoa emocionalmente autogerida busca alternativas, ajusta
sua abordagem e se mantém proativa. Manter a calma sob pressao,
encontrar maneiras de lidar com o estresse e, sobretudo, agir cons-
trutivamente sdo marcas inequivocas de uma pessoa que domina a
autogestdo emocional.
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E importante frisar que esse nivel de controle emocional n&o signifi-
ca reprimir emogdes ou ignora-las, mas sim reconhecer o que esta sen-
do sentido e escolher conscientemente como agir a partir dai. E uma
pratica que envolve bastante disciplina emocional e o desenvolvimento
continuo de resiliéncia. O que se observa é que, quanto mais uma pes-
soa trabalha em sua autogestdo emocional, mais ela consegue man-
ter sua compostura, mesmo em cenarios desafiadores, e adaptar-se
de maneira flexivel as adversidades que surgem, garantindo melhores
resultados tanto pessoais quanto profissionais.

E talvez vocé nunca tenha pensado por esse lado, mas a empatia é a
base para qualquer relacionamento interpessoal de sucesso, especial-
mente no ambiente profissional. E dificil discordar do entendimento de
que a habilidade de se colocar no lugar do outro e compreender suas
emoc0es, desafios e motivagdes cria uma conexdo genuina, facilitando
a comunicacdo e promovendo uma colabora¢do mais eficaz. E - impor-
tante! - a empatia ndo é apenas sobre ouvir, mas sobre realmente en-
tender o que esta sendo dito, tanto nas palavras quanto nas emog¢d&es
subjacentes. Em uma negociac¢do, por exemplo, ser capaz de perceber
as preocupaces e necessidades da outra parte pode abrir espaco para
solugdes muito mais criativas e benéficas para ambos os lados.

Por certo, no trabalho em equipe, a empatia € o que possibilita a
formacao de um ambiente colaborativo e de apoio mdtuo. Quando os
membros de uma equipe se sentem ouvidos e compreendidos, ha uma
maior disposicdo para contribuir proativamente, resolver conflitos de
maneira construtiva e, acima de tudo, criar uma atmosfera de confian-
ca. Ndo surpreende, pois, que liderancas que demonstram empatia
consigam inspirar e motivar suas equipes, pois tais lideres sdo vistos

como pessoas que Ndo apenas gerenciam, mas que realmente se im-
portam com o bem-estar dos outros. Consequentemente, a capacidade
de reconhecer as emogdes dos outros acaba fortalecendo os lagos
dentro de um grupo, tornando o trabalho em equipe mais har-
monioso e produtivo.

Nao obstante, a empatia tem um impacto direto na
- < . capacidade de resolver conflitos. Ao reconhecer
. e validar os sentimentos de ambas as par-
tes em um desacordo, fica plenamente
possivel encontrar solu¢des que con-
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siderem as necessidades de todos os envolvidos. Na pratica, isso evita
que os conflitos se agravem e permite que as questdes sejam resolvi-
das de maneira mais eficaz. A empatia cria um espaco onde as pessoas
se sentem confortaveis para compartilhar suas ideias e preocupacdes,
sabendo que serdo compreendidas, o que inexoravelmente aumenta o
engajamento e a coesdo dentro de qualquer grupo - seja ele uma equipe
de trabalho ou uma relagdo interpessoal.

Vale destacar que, quando aplicada a lideranga, a empatia se torna
uma ferramenta realmente poderosa para influenciar positivamente e
guiar os outros. Lideres empaticos conseguem inspirar confianca e leal-
dade, porque demonstram sensibilidade as necessidades e sentimen-
tos de seus liderados. Esse tipo de lideranca ndo é apenas eficaz, mas
também transforma a cultura organizacional, criando um ambiente
onde o respeito, a compreensdo e a colaboracao prevalecem, elemen-
tos esses que sao fundamentais para qualquer organizacao que busca
crescer de maneira sustentavel e equilibrada.

Agora, prepare-se: a inteligéncia emocional nem sempre signifi-
ca ser gentil, calmo ou controlado o tempo todo! Por algum motivo,
impera uma falsa nog¢do de que alguém emocionalmente inteligente
precisa estar sempre no controle absoluto de suas emocges, evitando
demonstrar raiva, frustracdo ou descontentamento. No entanto, a ver-
dadeira inteligéncia emocional também envolve saber quando e como
expressar essas emoc¢8es mais intensas - claro, de modo construtivo.
Portanto, demonstrar claramente o descontentamento ou a insatisfa-
¢do em certos momentos pode ser, sim, essencial para estabelecer li-
mites, defender seus interesses e manter a autenticidade nas relacdes,
seja no trabalho ou na vida pessoal. Ha até quem diga que o xinga-
mento, por exemplo, serve precisamente para tal ou qual ocasido em
que responder delicadamente implica em compactuar com o intolera-
vel. Concordando-se ou ndo com essa linha de pensamento, é forcoso
admitir que inteligéncia emocional ndo se confunde com uma fidalguia
artificial.

Observe-se, a propésito, que em ambientes profissionais, por
exemplo, uma lideranca que nunca demonstra emoc¢do ou descon-
forto diante de problemas pode ser vista como apatica ou desconec-
tada. Ao contrario, lideres que mostram de maneira adequada sua
clara frustracdo com o baixo desempenho de uma equipe, por exem-
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E se vocé se der conta
que - ndo adianta! - vocé
é definitivamente uma
pessoa hipersensivel?
Bem, entdo procure usar
isso a seu favor, seguindo
0 que escreve Elaine Aron
em seu best-seller Pessoas
altamente sensiveis: como
lidar com o excesso de esti-
mulos emocionais e usar a
sensibilidade a seu favor.

ARON, E. 2021.
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plo, estdo sinalizando que algo precisa mudar e que o padrao atual
é inaceitavel. Isso ndo significa perder o controle ou ser futilmente
agressivo, mas sim utilizar as emoc¢des intensas como uma ferramen-
ta para sinalizar urgéncia, promover mudancas e estabelecer padr&es
claros. A expressdo dessas emoc¢des, desde que feita com respeito e
de maneira apropriada, também valida as proprias necessidades e
expectativas, mostrando, enfim, que vocé é um ser humano auténtico
e comprometido.

Vocé prefere mentiras adocicadas ou verdades que machucam? A
inteligéncia emocional ndo se evade de enfrentar tal questionamento.
O fato é que, no contexto pessoal, demonstrar alguma vulnerabilida-
de emocional também é uma forma importante de construir relagdes
genuinas. Isso significa que evitar a todo custo qualquer tipo de con-
flito ou desacordo, em nome de “preservar a harmonia” no ambiente,
pode resultar em ressentimento acumulado e falta de honestidade no
relacionamento - enfim, um tiro que sai pela culatra. Em muitos ca-
sos, a frustragdo ou a raiva (uma vez mais, quando expressas de ma-
neira saudavel!), podem ser catalisadores para discussdes profundas
que levam a resolugao de problemas e ao fortalecimento do vinculo.
Pense, por exemplo, no dia a dia tipico de trabalho de um treinador
de futebol de uma equipe que disputa uma competicdo de alto nivel
- para que resultados sejam alcancados, palavrées ndo sdo, em um
contexto assim, uma estrita “falta de educacdao” (alias, um pouco da
antifragilidade preconizada por Taleb (2014) fica bem evidente aqui).
Portanto, a inteligéncia emocional ndo é sobre reprimir emoc&es di-
ficeis, mas sim sobre reconhecer quando é necessario expressa-las
para estabelecer limites, defender o que € justo ou até mesmo prote-
ger o bem-estar emocional.

Portanto, ndo se trata aqui de “fingir” controle emocional o tem-
po todo, mas de ser auténtico com suas emogdes e usa-las estratégi-
camente. A inteligéncia emocional verdadeira implica entender que
emocdes intensas também tém um papel no equilibrio das rela¢des
e no desenvolvimento pessoal. Dito isso, saber quando expressar
raiva, descontentamento ou insatisfacdo, de maneira ponderada e
construtiva, é tdo importante quanto saber quando ser calmo e com-
preensivo. Alis, é esse equilibrio o que realmente define uma pessoa
emocionalmente inteligente e auténtica, tanto no trabalho quanto
nas suas intera¢fes pessoais.

70 Autogestdo para alta performance



3.3 Networking

3 video

Quando pensamos em networking, muitas vezes a primeira ima-
gem que vem a mente é a de eventos lotados, onde as pessoas trocam
cartBes de visita, fazem promessas vagas e, logo depois, seguem com
suas vidas, raramente (ou nunca!) cumprindo essas promessas. Mas
essa visdo estereotipada reduz o networking a uma simples troca de
favores imediatos. O verdadeiro networking, no entanto, € muito mais
profundo e significativo, envolvendo a constru¢do de relacionamen-
tos genuinos, baseados na confianca e no interesse mutuo. Em linha
com Covey (2017), esse tipo de conexdo vai além do “o que vocé pode
fazer por mim” e adentra o territério do “como podemos nos apoiar ao
longo do tempo?”.

[Pensando na pratica

Considere, alids, a histéria de Renata, uma jovem profissional de marketing
Que comegou sua carreira em uma pequena empresa. Quando comegou a
frequentar eventos do setor, nossa personagem logo percebeu que simples-
mente distribuir cartoes e falar sobre si mesma néo criava impacto. Em vez
disso, ela decidiu adotar uma abordagem diferente: se concentrar em ouvir
0s outros! Renata dedicava tempo a conhecer a histéria das pessoas com
quem conversava, interessando-se genuinamente pelo que faziam e buscan-
do pontos de conexdo auténticos. Sem pedir nada em troca, ela oferecia ajuda
onde podia - seja indicando um artigo interessante ou conectando alguém a
uma oportunidade que poderia ser util. Ao longo do tempo, essa atitude gerou
confianga e respeito em sua rede de contatos.

Por sinal, um exemplo claro desse investimento de longo prazo aconteceria
anos depois, quando Renata foi convidada para liderar uma grande campanha
de marketing digital em uma multinacional. O convite veio de uma colega de
setor que conhecera em um evento anterior! Essa colega se lembrava do apoio
genuino de Renata e a considerava uma pessoa de confianga — mesmo que
nao tivessem trabalhado juntas diretamente. O relacionamento que Renata
construiu ao longo dos anos, sem pressa ou intengdes ocultas, foi o que abriu
essa porta para uma grande oportunidade em sua carreira. Esse &, enfim, o
poder de um networking baseado em autenticidade: ele floresce naturalmente
e retorna valor no momento certo.

Portanto, construir relacionamentos genuinos no networking ndo
€ sobre o que vocé pode obter imediatamente, mas sobre como vocé
pode fortalecer sua rede de maneira organica e sustentavel. A luz de
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Senge (2013), empatia e reciprocidade sao fundamentais nesse pro-
cesso, pois elas criam um ambiente de confianca e respeito mutuo. Se
h& um “segredo” aqui é que, quando as pessoas percebem que vocé
esta disposto a ajudar e ndo esta simplesmente interessado em ganhos
répidos, elas ficam mais inclinadas a se lembrar de vocé, apoiar suas
iniciativas e retribuir de maneiras que podem surpreendé-lo no futuro.

E claro que muita coisa mudou ao longo dos anos. Como aponta Sar-
tori (2021), a transformacdo digital trouxe mudancas significativas para
as mais diversas frentes - e, entre elas, também para o networking,
alterando a forma como os profissionais constroem e mantém suas
conexdes. O networking presencial - aquele tradicionalmente realizado
em eventos, conferéncias e encontros de negocios - sempre foi vis-
to como a principal maneira de criar relacionamentos. No entanto, o
networking digital, especialmente por meio de LinkedIn, webinars e
eventos virtuais, expandiu sobremaneira o alcance das conexdes, per-
mitindo que profissionais se conectem independentemente da localiza-
¢do geografica. As vantagens do networking digital sao inegaveis: afinal,
com um simples clique, é possivel se conectar a colegas de profissao,
lideres de indUstria ou potenciais clientes, sem as barreiras fisicas que
antes limitavam essas interacdes.

Uma das principais vantagens do networking digital é a capacidade
de manter uma rede ativa com maior facilidade. No ambiente on-line,
como explica Knapp (2017), as intera¢Bes podem ser continuas e rapi-
das, com o uso de mensagens, comentarios em postagens ou compar-
tilhamento de conteudo relevante. O LinkedIn, por exemplo, permite
que profissionais se mantenham atualizados sobre as atividades e con-
quistas de seus contatos, facilitando o envio de mensagens de congra-
tulagdes, o compartilhamento de oportunidades de trabalho ou até
mesmo a discussdo de ideias. Esse tipo de interacdo frequente mantém
o relacionamento aquecido, mesmo que as pessoas Nao se encontrem
fisicamente com regularidade. Mais além, o networking digital oferece
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uma oportunidade Unica de construir uma presenca de autoridade no
setor, ao compartilhar contetido valioso e interagir com outros especia-
listas - e isso, profissionalmente, abre inimeras portas para projetos
profissionais de toda ordem!

Por outro lado, o networking presencial ndo morreu: pelo contrario,
ele ainda oferece beneficios essenciais que o digital ndo pode substituir
totalmente. O fato é que, no ambiente fisico, ha uma dimensao huma-
na que se destaca: o contato visual, a linguagem corporal e as conver-
sas espontaneas criam uma profundidade de conexdo que é dificil de
replicar on-line. Em uma conferéncia ou reunido, a conversa casual que
surge durante um coffee break ou a troca de ideias apds uma palestra
pode criar uma conexdo emocional imediata, que facilita o desenvol-
vimento de rela¢8es de confian¢a. Além disso, como destaca Carnegie
(2019), o networking presencial muitas vezes permite que vocé tenha
acesso a lideres ou profissionais influentes que podem ser menos aces-
siveis em plataformas on-line, onde as mensagens podem ser facilmen-
te ignoradas em meio a uma grande quantidade de notificacdes.

A melhor abordagem, portanto, ndo é escolher entre networking digi-
tal ou presencial, mas sim integrar os dois. Para Sartori (2020), uma pre-
senca solida on-line pode abrir portas para intera¢6es mais significativas
no mundo fisico. Por exemplo, um profissional que constréi uma rede
de contatos ativa no LinkedIn e compartilha conteddo relevante pode
ser reconhecido em um evento presencial por suas contribui¢es. Da
mesma forma, as conexdes feitas presencialmente podem ser mantidas
e fortalecidas por meio de intera¢des on-line regulares. O fato é que a
complementaridade entre o digital e o presencial permite que os profis-
sionais maximizem seu alcance e construam relacionamentos de longo
prazo, utilizando o melhor de cada contexto. Sendo assim, a chave para
um networking eficaz hoje é saber quando usar cada abordagem e como
integrar essas duas esferas para criar um impacto duradouro.

O cerne do networking, vale destacar, ndo esta no ato de “conseguir
algo”, mas sim em construir um ciclo de trocas benéficas que se mostre
sustentavel ao longo do tempo. Um dos segredos para um networking
realmente eficaz (e gratificante!) é a disposi¢ao de oferecer valor antes
de solicitar qualquer coisa. Quando vocé se posiciona como alguém
disposto a ajudar e a compartilhar conhecimento, cria uma rede de
contatos baseada em confianca e respeito mutuo. Esse processo,
muitas vezes subestimado, é o que transforma o networking em uma
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pratica colaborativa, afastando-se da ideia de uma troca meramente
transacional. Com efeito, ao dar algo sem esperar retorno imediato,
vocé gera um impacto positivo que pode ser retribuido naturalmente
ao longo do tempo.

Um exemplo claro desse principio em acdo é o ato de comparti-
Ihar conhecimento. Imagine que vocé participa de um grupo on-line
de profissionais do seu setor. Em vez de simplesmente promover
seu trabalho ou pedir oportunidades, vocé opta por compartilhar
artigos interessantes, insights sobre tendéncias ou até oferecer con-
selhos para quem estd iniciando na area. Essa contribuicdo para a
rede torna vocé uma fonte de valor, criando um impacto positivo na
percepc¢do que as pessoas tém sobre vocé. Pode ter certeza: elas se
lembram de quem as ajudou e, quando uma oportunidade surge,
tendem a retribuir, seja com uma recomendac¢ao ou uma colabora-
¢do em projetos futuros.

Essa disposicao para ajudar também cria um ciclo de confianca den-
tro da sua rede. Quando vocé oferece ajuda, seja ela tangivel ou intan-
givel, sem expectativas imediatas de retorno, vocé esta fortalecendo a
relagdo e construindo uma reputacdo de alguém generoso e confiavel.
No longo prazo, isso se traduz em beneficios que vdo além do espera-
do. Um exemplo pratico pode ser observado em mentores que dedi-
cam tempo para ajudar profissionais mais jovens a desenvolver suas
carreiras. Embora os mentores ndo tenham retorno imediato, ao longo
do tempo, esses profissionais podem se tornar parceiros de negocios,
colegas influentes ou até mesmo contribuir para o avanco da carreira
do mentor em um momento crucial.

Logo, adotar essa abordagem de “dar antes de receber” desafia
o estereotipo de que o networking é uma pratica egoista ou oportu-
nista. Pelo contrario, ela reforca a ideia de que o networking é, acima
de tudo, colaborativo. Ao contribuir ativamente para o sucesso de
sua rede, vocé esta plantando sementes que podem gerar frutos em
momentos inesperados, como sinaliza Hill (2020). O segredo, no en-
tanto, é agir com autenticidade e genuino interesse em ajudar, sem
pressa ou ansiedade para obter algo em troca. Essa visdo, embora
mais paciente, cria uma base sélida de confianca, e quando chega o
momento de solicitar uma ajuda, a rede estard mais do que disposta
a retribuir, tornando o networking uma via de mao dupla eficiente e
duradoura.
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Agora, jamais se engane: o verdadeiro poder do networking nao re-
side em quantas pessoas vocé conhece, mas em qudo bem vocé cuida
dessas conexdes. Talvez seja facil pensar no networking como um even-
to isolado, uma troca de contatos ou uma conversa rapida em um café.
Mas o que realmente transforma um simples contato em uma relacdo
duradoura e significativa é a consisténcia. O networking, como se diz,
ndo € uma corrida de 100 metros; € uma maratona. A criacdo de uma
rede é apenas o come¢o, e manté-la ativa exige dedicag¢do, paciéncia e,
acima de tudo, presenca continua. Cada conexdo que vocé faz precisa
ser alimentada ao longo do tempo, mesmo quando ndo ha um pedido
ou necessidade imediata. Sem esse cuidado, as conexdes se esvaziam,
perdem forca e, eventualmente, desaparecem.

Imagine, por um momento, um amigo com quem vocé nao fala ha anos
e que, de repente, aparece pedindo um favor. Claro, o desconforto que
vocé sente € natural, porque o vinculo que existia foi enfraquecido pela
falta de comunicagdo. No networking, a situa¢do nao é diferente. Manter-
-se em contato com sua rede - seja enviando uma mensagem rapida para
saber como a pessoa esta, compartilhando uma ideia interessante ou sim-
plesmente mostrando interesse genuino - acaba por criar uma base de
confianga e mantém a relagdo viva. O networking é sobre estar presente,
mesmo quando n3o h& uma demanda imediata. E sobre fazer check-ins
regulares, pequenas intera¢des que, somadas ao longo do tempo, fortale-
cem as conexdes e tornam a rede um recurso real e ativo.

Fique atento, porque é aqui que muitos falham: constroem uma rede quando
precisam e a deixam morrer quando ndo tém mais urgéncia. O verdadeiro
networking vai além da busca por oportunidades imediatas.

Reforce: é sobre criar e manter relacionamentos que possam cres-
cer e florescer com o tempo. Uma mensagem de aniversario, um artigo
compartilhado, um convite para tomar um café... Sdo gestos simples,
mas que podem fazer uma enorme diferenca quando acumulados. O
ato de cultivar uma rede é como cuidar de um jardim: se vocé plantar
e ndo regar, as plantas murchardo. Mas se vocé dedicar tempo para
nutrir o que plantou, vera florescer oportunidades inesperadas, nos
momentos mais decisivos da sua carreira ou vida pessoal!

Lembre-se - uma vez mais - que o networking ndo se trata de tran-
sagdes rapidas. Ao contrario, trata-se de uma jornada continua de troca

(@
A !, Podcast ———

Diversas perspectivas
sobre o networking sdo
exploradas no episédio

A arte do networking com
Lais Macedo do canal Pixel
Roads no Spotify, em que
a especialista Lafs Macedo
discorre sobre sua rica
experiéncia e abrangente
visdo acerca do tema.

Disponivel em: https://
open.spotify.com/
episode/20gVtIEXbThzXRghNhcY8L.
Acesso em: 1 out. 2024.
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3.4

3 Video

mutua, na qual cada interacdo fortalece o lago. E, nos momentos em que
vocé mais precisar - quando enfrentar um desafio ou estiver buscando
uma nova oportunidade -, essa rede, que foi cuidadosamente mantida
e nutrida, estara ali, ao seu lado, pronta para retribuir. Sendo assim,
ndo espere o momento de crise para valorizar suas conex8es. Comece
agora! Fortaleca esses lacos, mantenha o contato vivo, porque o verda-
deiro poder do networking ndo esta no que vocé consegue conquistar
hoje, mas nas portas que ele abrird no futuro - quase sempre, quando
vOCé menos esperar.

Personal branding

Tudo deu errado para Lucas. Ao menos, esse era 0 amargo senti-
mento dele. Nosso personagem era um jovem profissional promissor,
com uma boa formagdo académica e um histdrico de experiéncias inte-
ressantes no mercado de trabalho - inclusive, com uma ou outra incur-
sdo internacional! Mas, apesar dessas credenciais, Lucas ndo conseguia
crescer em sua carreira como esperava. Enquanto via colegas de turma
la da sua faculdade sendo promovidos e recebendo oportunidades de
destaque, ele simplesmente permanecia estagnado. Ndo era incompe-
téncia, tampouco falta de esforco. O problema era um pouco mais sutil:
Lucas ndo havia entendido a importancia de construir sua marca pes-
soal, o assim chamado personal branding.

O que ocorreu é que, sempre focado em entregar o melhor resul-
tado no seu trabalho, Lucas acreditava, intimamente, que as pessoas o
notariam simplesmente pelos bons resultados que ele produzia. Entao,
ele se isolava, ndo participava de eventos do setor, evitava as redes
sociais e acreditava que quem “se promove muito” era arrogante. Nas
raras vezes em que era convidado para participar de reunides com a
diretoria, ele preferia o siléncio, achando que era melhor “ndo se ex-
por”. Para seu azar, com o tempo, ele passou a ser visto como alguém
invisivel: as pessoas nao lembravam de Lucas quando surgiam novos
projetos ou oportunidades. Seu nome ndo aparecia nas discussées so-
bre promocdes, e até quando pediam uma opinido técnica, Lucas era
apenas uma figura distante e pouco acessivel.

Enquanto isso, seus colegas ndo apenas estavam atentos ao seu
desempenho profissional, como também construiam ativamente suas

Autogestdo para alta performance



reputacgdes. Eles publicavam artigos no LinkedIn, participavam de con-
feréncias e se envolviam em projetos visiveis dentro e fora da empresa
- entre outras iniciativas que potencializavam a projecdo dessas pes-
soas. A consequéncia disso foi clara: enquanto Lucas permanecia no
mesmo cargo, seus colegas eram constantemente promovidos ou rece-
biam convites para cargos de lideranga em outras empresas. Aos pou-
cos - mas antes tarde do que nunca! -, e apds uma inspiradora leitura
das obras de Oswaldo (2015) e Sinek (2018), ele comecgou a perceber
que realmente ndo bastava apenas ser bom no que fazia; era necessa-
rio mostrar ao mundo quem ele era e o que representaval!

Agora, o que Lucas ainda ndo sabia - e que é de fato fundamental
para qualquer profissional moderno - é que personal branding ndo se
trata de autopromogdo vazia ou de criar uma imagem superficial. Longe
disso: personal branding é a maneira como vocé comunica seu valor
para o mundo, como vocé constréi uma narrativa consistente sobre
quem vocé é, quais sdo suas habilidades e no que vocé acredita. Como
explicado por Clear (2019), é sobre ser auténtico e coerente em todas
as suas interacBes, seja no ambiente de trabalho, seja em sua presen-
¢a on-line. E, acima de tudo, é sobre criar uma reputacao que atraia
oportunidades, conecte vocé com pessoas que compartilham dos seus
valores e, enfim, fortaleca sua posicdo no mercado de trabalho.

Alids, saiba que personal branding comeca com o exercicio da
autoconsciéncia.

Quem é vocé? Quais sdo suas habilidades principais? No que vocé real-
mente acredita?

Perguntas assim podem soar simples, mas muitos profissionais,
como Lucas, focam tanto em suas rotinas que esquecem de refletir
sobre suas préprias narrativas. Sem embargo, identificar o que o dife-
rencia e o que vocé pode agregar ao mundo é o primeiro passo, o que
coaduna com Kim e Mauborgne (2021) quanto ao que se define por
proposta de valor. A partir disso, o préximo passo € a consisténcia: a
maneira como vocé se apresenta precisa ser coerente, seja na forma
como vocé interage com colegas de trabalho, em uma entrevista, ou na
maneira como compartilha conhecimento on-line. Inconsisténcia - vale
frisar - cria ruido e pode minar sua credibilidade.
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Comunica seu

Visibilidade estratégica

Gest30 da reputagao on-line

valor para o mundo

Outro conceito essencial no personal branding é a visibilidade es-
tratégica, como bem reconhece Eker (2006). Nosso personagem Lucas
acreditava que trabalhar silenciosamente era uma virtude, mas o fato
é que o mercado é competitivo, e ser excelente sem ser notado pode
significar, em Ultima analise, perder grandes oportunidades. E ndo ha
qualquer esfor¢o herculeo aqui: participar de conferéncias, comparti-
Ihar experiéncias, publicar contelddos relevantes ou simplesmente ser
uma voz ativa nas reunides da empresa sao formas de aumentar sua
visibilidade. Mais uma vez, isso ndo é sobre autopromogdo excessiva,
mas sobre mostrar que vocé tem algo a contribuir e que esta compro-
metido em agregar valor ao seu campo de atuacdo. Afinal, o fato é que
as melhores oportunidades muitas vezes surgem para aqueles que es-
tdo presentes e visiveis.

Isso pode exigir algum grau de coragem ou ousadia - principalmen-
te para vencer a inércia criada por anos de atuacao invisivel no quesito
personal branding. E a inevitavel preocupag¢do decorrente ndo é de ma-
neira alguma um problema: como bem postula Gunther (2017), a preo-
cupacao ndo é uma doenca, mas um sinal de salde - segundo o autor,
se vocé ndo esta preocupado, ndo esta arriscando
o suficiente. E salutar (e inteligente) assumir riscos
calculados, enfrentando o medo que geralmente
acompanha grandes decisdes, qualquer que seja o

contexto. O racional subjacente é o de que a preo-
cupacdo é natural e até necessaria, pois indica que
estamos saindo da nossa zona de conforto e en-
frentando a incerteza - algo essencial para romper
ainércia e buscar oportunidades mais desafiadoras
e, potencialmente, mais gratificantes.

A pratica do personal branding envolve tam-
bém a gestao da reputacao on-line. Tenha em
mente que, em um mundo digital, sua marca
pessoal esta tanto nas redes sociais quanto nas
interacdes pessoais. Sua presenca no LinkedIn,

as publicag¢des que vocé compartilha e até as inte-
racdes em grupos profissionais sdo reflexos do que vocé representa. E
atencdo: o cuidado em como vocé aparece on-line é crucial, pois muitas
decisbes profissionais - contratacdes, parcerias e colabora¢fes - sao
influenciadas pela reputacdo digital (muitas vezes, por uma primeira e
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definitiva impressao!). Lucas, por exemplo, nunca atualizava seu per-
fil no LinkedIn e era quase inexistente em termos de presenca digital.
Com o tempo, ele percebeu que, no mundo moderno, ser invisivel on-
-line é quase o0 mesmo que nao existir no mercado.

Mas, felizmente, nosso jovem Lucas deu a volta por cima. Ele co-
mecou a perceber que ndo era suficiente ser bom no que fazia - ele
precisava também comunicar esse valor de modo eficaz. A transfor-
macao comecou quando ele decidiu, lentamente, sair das sombras. Ele
atualizou seu perfil no LinkedIn, comecou a compartilhar insights do
seu trabalho e se propds a participar de eventos da industria. A prin-
cipio, foi desconfortavel - parecia estranho ser “mais visivel”. Contudo,
aos poucos, ele percebeu os frutos dessa mudanca. O primeiro artigo
que ele publicou no LinkedIn atraiu atencao dentro e fora da empresa -
muito, claro, até pelo inusitado dos seus conhecidos verem algo de sua
autoria naquela rede social profissional. Em seguida, ele foi convidado
para liderar um projeto estratégico, e seu nome passou a circular mais.
O reconhecimento comecou a vir naturalmente, e Lucas entendeu que
construir sua marca pessoal ndo era uma questdao de ego, mas uma
forma de alinhar sua reputacao com seu verdadeiro valor.

A historia de Lucas nos traz importantes ensinamentos - entre eles,
que o personal branding é uma jornada continua, que requer esforco
e reflexdo constante. Mas o fato é que, quando bem-feito, ele pode
abrir portas que, de outra forma, permaneceriam fechadas, como bem
aponta Oswaldo (2015). Ao construir uma marca pessoal auténtica e
coerente, vocé ndo apenas comunica quem vocé €, mas também cria
um espacgo onde suas habilidades e contribui¢es sdo valorizadas e re-
conhecidas. Sem surpresa, o networking, as oportunidades e o cresci-
mento profissional come¢am a fluir com muito mais facilidade quando
vocé se torna o curador da sua prépria narrativa.

)| CONSIDERACOES FINAIS

/‘@ Leitura————

O artigo Personal branding
e marketing pessoal: a
gestdo da marca pessoal
examina a importan-

cia tanto da gestdo de
imagem quanto da marca
pessoal, assumindo, para
isso, a premissa de que
pessoas também podem
ser definidas como marca.

Disponivel em: https://ojs.
observatoriolatinoamericano.
com/ojs/index.php/olel/article/
view/208/197. Acesso em: 1
out. 2024.

Este terceiro capitulo serviu para nos revelar que a verdadeira forca
das soft skills para a autogestao vai além de sua aplicacdo utilitarista: o
que elas moldam é a esséncia das relacdes humanas e profissionais! Seja
através da comunicacgdo eficaz, na qual palavras e gestos definem o im-
pacto das intera¢des, ou pela inteligéncia emocional, que nos ensina a
navegar por entre as emogdes proprias e alheias, essas habilidades sdo o
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que diferencia os bons profissionais dos verdadeiramente excepcionais.
O networking, por sua vez, se desdobra como um campo fértil onde as
conexdes genuinas e mantidas com consisténcia geram oportunidades
inesperadas e duradouras. E, claro, o personal branding nos lembra que
nossa reputacdo é nossa maior aliada - ou, em sua auséncia, Nosso maior
obstaculo. Felizmente, todas essas habilidades ndo sdo inatas ou reserva-
das a poucos; elas sdo absolutamente moldaveis e acessiveis a todos que
estejam dispostos a trabalhar nelas. Lembremos, pois, que o poder ndo
esta apenas no que sabemos ou fazemos, mas em como somos percebi-
dos e em como conectamos esse valor com o mundo.

ATIVIDADES

A comunicacdo eficaz vai além das palavras e inclui elementos
como gestos e microexpressdes. Como a comunicagdo ndo-verbal
pode influenciar o sucesso de uma interagdo?

No networking, a verdadeira esséncia esta em construir relagoes
baseadas na colaboragdo e ndo apenas em trocas transacionais. Qual
é aimportancia de “dar antes de receber” no contexto do networking?

H& quem enfrente dificuldades na carreira por negligenciar a impor-
tancia do personal branding, enquanto colegas constroem ativamente
suas respectivas reputages. Como o personal branding pode influen-
ciar positivamente as oportunidades de crescimento profissional?
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4

Power skills para
a autogestao

A tdo almejada alta performance exige habilidades que vao além da
técnica e da eficiéncia: ela requer power skills que moldam a autogestao
com proposito e profundidade. Neste capitulo, nos lancamos a explorar
competéncias essenciais para quem deseja ndo apenas liderar a si mes-
mo, mas transformar desafios em crescimento e impactar positivamen-
te 0 mundo ao seu redor. Como veremos, a meticulosa combinacdo de
mentalidade empreendedora, proatividade, antifragilidade, lideranca e
influéncia constitui um arsenal poderoso, capaz de direcionar as acoes
com resiliéncia e inovacdo.

Essas habilidades ndo sao meras ferramentas; elas refletem uma
postura que abraca a incerteza e utiliza o aprendizado constan-
te como motor para o avango. Ao compreender e incorporar essas
power skills, o individuo se coloca em uma posicdo de protagonismo,
adaptando-se e prosperando mesmo nas condi¢8es mais adversas.
Esse é o diferencial de quem almeja alcancar ndo apenas 0 sucesso
pessoal, mas também uma trajetéria marcada pela consisténcia, pro-
posito e evolugdo continua.

(—@ Objetivos de aprendizagem ~
Com o estudo deste capitulo, vocé sera capaz de:

+ desenvolver uma mentalidade empreendedora e inovadora para
identificar e aproveitar oportunidades;

+ aplicar técnicas de inovagdo para resolver problemas complexos e
gerar novas ideias;

- exercitar a resiliéncia e a capacidade de se beneficiar das
adversidades, aplicando o conceito de antifragilidade;

+ aprimorar as habilidades de lideranga e influéncia positiva para ge-
rir equipes e projetos.
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4.1

Mentalidade empreendedora

Ndo estamos falando de “abridores de CNPJ)” ao tratarmos de
empreendedorismo - tomamos aqui o termo pela sua muito mais ampla
e justa acepcao: realizacao -, a capacidade de fazer acontecer. E, de fato,
muito pode ser explorado e examinado acerca do tema da mentalida-
de empreendedora - tanto é que esse € um dos mais proficuos cam-
pos de investigacdo cientifica ja por décadas, como se vé em Hill (2020),
Kim e Mauborgne (2021) e Sartori (2022). Mas quando nos voltamos
especificamente ao contexto da autogestdo e do desempenho pessoal,

trés parecem ser os principais norteadores para guiar nossa discussao:
( e . . . . . 4 A
Identificagdo e aproveitamento de oportunidades: isso é o primordial -
focar no desenvolvimento de uma mentalidade que esteja constantemente
“] atenta as oportunidades ao redor e que saiba avaliar riscos e recompensas.
Essa competéncia € essencial para a autogestéo, pois permite que o indivi-
duo identifique dreas para crescimento e inovagdo em sua propria trajetéria
pessoal e profissional.

-~
\—

~
_/

Proatividade e autonomia: uma mentalidade empreendedora genuina estd
intimamente ligada a capacidade de tomar iniciativa e agir de maneira inde-
pendente, 0 que € vital para quem busca autogestao. Por isso, precisamos
compreender como o individuo pode adotar uma postura ativa, sem depen-
der exclusivamente de estimulos externos, para que seja possivel manter o
foco nos objetivos pessoais de alto desempenho. )

Mentalidade de crescimento e adaptagao: a mente empreendedora exige
flexibilidade e capacidade de adaptagdo. Isso enseja desvendar o conceito
subjacente ao growth mindset (ou mentalidade de crescimento), em que,
essencialmente, uma pessoa enxergue falhas como oportunidades de
aprendizado, adotando a resiliéncia como chave para enfrentar obstaculos
e desenvolver habilidades ao longo da vida. )

Esses sdo trés aspectos que abrangem tanto o pensamento es-
tratégico quanto a pratica propriamente dita no desenvolvimen-
to pessoal, o que ajuda sobremaneira a moldar uma abordagem
empreendedora que vai muito além do contexto de negécios, sendo
aplicavel na vida pessoal e profissional do individuo.

Comecemos, entdo, pela indispensavel capacidade de identifi-
car e aproveitar oportunidades e, logo de inicio, afastemos disso
qualquer conotacdo de oportunismo. De fato, ninguém gosta de
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oportunistas, e isso € mais do que compreensivel, uma vez que o
oportunismo implica tirar proveito de situa¢des de maneira egoista,
sem consideracdo pelo reflexo nos outros.

O oportunista tipico - o famigerado “velhaco” - é alguém que age
com a intencdo de maximizar seus proprios ganhos, pouco importan-
do que isso implique explorar vulnerabilidades ou falhas alheias. E
alguém que se destaca pelo imediatismo e pela falta de compromisso
com uma ética coletiva, o que o torna indigno de confianga.

Em contraponto, a habilidade que estamos abordando aqui é uma
espécie de “oportunismo ético” (até porque inexiste na lingua por-
tuguesa um sindnimo formado por uma Unica palavral); uma busca,
enfim, por aproveitar oportunidades de maneira construtiva e respon-
savel, respeitando valores, limites e objetivos que transcendem o ga-
nho proprio.

Um exemplo pratico disso pode ser encontrado naqueles que tém
uma visdo de longo prazo e que agem com uma mentalidade de con-
tribuicdo mutua. Imagine um profissional que, ao identificar uma lacu-
na de conhecimento em sua equipe, decide compartilhar uma solucao
inovadora que desenvolveu pessoalmente, em vez de guardar para si a
descoberta. Ele identifica uma oportunidade para aprimorar o desem-
penho do grupo e, ao mesmo tempo, para fortalecer sua propria ima-
gem como um colaborador valioso e confiavel. Esse comportamento é
profundamente diferente do oportunista, o qual, ao identificar a mesma
lacuna, poderia explora-la a seu favor, ressaltando as falhas da equipe
para ai se destacar de modo individualista. Mas a primeira situa¢do é
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um claro exemplo de aproveitamento genuino de oportunidades em
que a acao beneficia ndo s6 quem a toma, mas todos os envolvidos.

Vale frisar que aproveitar oportunidades eticamente nao significa
abdicar da ambicdo, mas sim canaliza-la para algo maior que o
proprio sucesso individual. Uma pessoa com uma mentalidade
empreendedora e ética busca oportunidades que criem valor dura-
douro. Portanto, em vez de visar apenas o ganho imediato, ela pensa
nos impactos a longo prazo de suas a¢fes e decisdes. Ela leva em
consideracdo, por exemplo, o desenvolvimento de relacionamentos
so6lidos e de uma reputacdo de integridade, pois sabe que esses fato-
res sdo cruciais para seu crescimento continuo. Dito isso, a verdadei-
ra habilidade ndo é apenas ver uma chance e correr atras dela, mas
perceber se essa chance realmente esta alinhada com seus princi-
pios e se ela contribui para um bem coletivo.

"

Também vale ressaltar que esse tipo de “oportunismo positivo
exige coragem, pois muitas vezes implica ir contra a maré e abrir
mao de vantagens rapidas em prol de algo maior. Imagine um
empreendedor que, em vez de seguir uma tendéncia momentanea
e lucrativa, decide investir em um projeto inovador e sustentavel
que acredita ser benéfico para a sociedade a longo prazo. A princi-
pio, ele pode até enfrentar resisténcia e criticas, pois a maioria das
pessoas prefere seguir o caminho mais seguro e imediato - ndo raro,
a pressao surgira de seus proprios familiares! Contudo, ao identifi-
car uma oportunidade que esta alinhada com seus valores e agir de
acordo com essa visao, ele esta construindo algo muito mais sélido e
impactante. Ele ndo esta apenas “aproveitando uma oportunidade”,
esta criando um legado.

Por fim, o ato de identificar e aproveitar oportunidades com ética
também traz um impacto psicolégico positivo. O fato é que quando
alinhamos nossas a¢8es com nossos valores e objetivos mais pro-
fundos, sentimos que estamos no caminho certo, e isso fortalece
nossa autoconfianca e resiliéncia. Bem ao contrario do oportunista,
que vive na incerteza e na necessidade de manipula¢do constante
para alcancgar suas metas, quem age com integridade e visdo encon-
tra uma estabilidade interna. Esse senso de propésito e alinhamen-
to € uma das bases para uma mentalidade empreendedora eficaz,
permitindo que o individuo enfrente desafios com uma base sélida e
desenvolva um caminho de crescimento genuino e sustentavel.
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r Misia ——

Faga, do Resist Control, é
uma musica para mexer
nos brios de quem esta
cansado da apatia e da
inércia. Enérgica e incisiva,
a composi¢do chama o
ouvinte a se levantar e
agir, a ndo esperar que

as coisas simplesmente
acontecam. E um convite

- ou melhor, um desafio -
para que cada um tome as
rédeas de sua prépria vida,
assumindo responsabili-
dade pelos seus sonhos e
enfrentando seus medos.
Ela lembra que, embora o
caminho possa ser arduo,
cada passo proativo nos
aproxima daquilo que
gueremos alcangar. Mais
que uma musica, é um
chamado a agdo, para
aqueles que estdo prontos
a romper com o conformis-
mo e buscar algo maior.
Enfim, uma “paulada” - no
bom sentido!

Disponivel em: https.//www.youtube.
com/watch?v=qsKlou2fBXU. Acesso
em: 12 nov. 2024.

E quanto a proatividade e autonomia? Bem, aqui podemos evocar

a mais que apropriada mensagem embutida na letra da cang¢do Faga,
da antiga (e finada) banda underground curitibana Resist Control, que
assim diz:

Esta tudo por fazer, entdo... faca!

E muito facil falar

Nao baixe a cabeca pra quem quer te censurar

Faga alguma coisa, esse é o momento

Nao espere tanto tempo para se manifestar! (RESIST..., 2011)

Ora, entdo, faca! Aja. A mentalidade empreendedora definitivamen-
te ndo é para quem fica esperando o “momento certo” ou o incentivo
perfeito. Ela é construida e fortalecida a partir de uma postura proati-
va, em que a acao precede a inspiracdo e os resultados sdo frutos de
uma iniciativa constante. Afinal, em um mundo repleto de incertezas e
mudancas rapidas, quem aguarda o contexto ideal para dar um passo
acaba ficando para tras. Como bem explica Tracy (2018), a verdade é
gue simplesmente nunca havera o “momento perfeito” - quem quer de
fato crescer e conquistar precisa desenvolver uma autonomia robusta,
em que a motiva¢do vem de dentro, movida pela vontade de evoluir e
alcancar os préprios objetivos.

Claro que tal conduta proativa exige necessariamente uma inde-
pendéncia emocional e pratica que vai além do simples “ser responsa-
vel”: como destaca Drucker (2011), a conduta proativa demanda uma
capacidade de agir mesmo quando as condi¢des externas nao sdo fa-
voraveis, criando suas proprias oportunidades e adaptando-se as cir-
cunstancias. Nesse sentido, Gunther (2017) observa que o individuo
com essa mentalidade entende que a autonomia implica assumir riscos
e, consequentemente, arcar com os resultados de suas escolhas. Mas
€ justamente ai que reside a forca: ao tomar decisdes autbnomas, ele
passa a ser o verdadeiro protagonista de sua trajetoria, sem depender
de valida¢des externas para se mover em dire¢do aos seus objetivos.

Admite-se que uma das grandes dificuldades de quem busca essa
autonomia é desvencilhar-se da necessidade de aprovacao alheia. Afi-
nal, desde pequenos, somos condicionados a buscar o reconhecimento
dos outros, seja de familiares, amigos ou colegas de trabalho. No en-
tanto, para desenvolver uma mentalidade empreendedora genuina, é
necessario superar essa dependéncia e aprender a ser o seu proprio
guia. Essa postura independente é profundamente libertadora: ela per-
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mite que o individuo se conecte mais profundamente com suas proprias
metas e aspiracdes, sem ser influenciado por expectativas externas, que
muitas vezes nao refletem seu verdadeiro proposito.

Ademais, a proatividade e a autonomia estdo diretamente ligadas a
capacidade de aprender e adaptar-se por conta propria. Quem espera
que as informacgdes cheguem até si ou que os recursos sejam fornecidos
sem esfor¢o, limita seu desenvolvimento e perde inimeras oportunida-
des de crescimento. Quem é proativo busca o conhecimento, explora
diferentes caminhos e usa os obstaculos como pontos de aprendizado.
Ele entende que cada experiéncia, positiva ou negativa, € uma chance de
aprimorar suas habilidades e de se tornar mais preparado para futuros
desafios. Essa distinta mentalidade de aprendizado continuo é o que di-
ferencia os que avancam dos que se mantém inertes.

Em Ultima analise, a autonomia e a proatividade oferecem um tipo
de satisfacdo raro para aqueles que dependem de estimulos externos.
Quando nos tornamos agentes do nosso proprio desenvolvimento,
sentimo-nos mais confiantes e realizados, pois sabemos que nossos
avangos sao frutos diretos do nosso esforco e determinagdo. Essa
autossuficiéncia gera um fortissimo senso de propdsito e realizagao
que nos impulsiona a seguir em frente, mesmo diante das inevitaveis
adversidades. E, de fato, a autonomia ndo é um fim em si mesma; ela
€ um meio poderoso para que vivamos uma vida alinhada com nossas
ambicBes e valores, construindo uma trajetéria Unica e genuina.

Enfim, avaliemos o que se defende na proposta do growth mindset. Para
isso, primeiramente, responda para si mesmo, com sinceridade:

O que voceé faria se soubesse que falhar ndo é um obstdculo, mas um
trampolim?

Esse é o ponto central defendido por Carol Dweck, célebre psicéloga
e pesquisadora de Stanford, cuja obra seminal, Mindset: a Nova Psicologia
do Sucesso, explora como a mentalidade de crescimento transforma o
modo como lidamos com desafios e fracassos.

Segundo Dweck (2017), pessoas com uma mentalidade de
crescimento veem suas habilidades e inteligéncias como qualidades
que podem ser desenvolvidas ao longo do tempo, ao contrario da men-
talidade fixa, que enxerga as caracteristicas pessoais como imutaveis.
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Essa diferenca de perspectiva impacta dramaticamente nossa capaci-
dade de adaptacdo e de buscar o aprimoramento continuo.

Assim, ao adotar uma mentalidade de crescimento, o individuo
passa a ver os erros ndo como um sinal de incapacidade, mas como
uma oportunidade valiosa de aprendizado. Estudos indicam que
pessoas com esse tipo de mentalidade estdo mais dispostas a se desa-
fiar e a sair da zona de conforto, sabendo que o fracasso é uma parte
inevitavel - e até mesmo desejavel! - do processo de desenvolvimento.

De acordo com a pesquisa cientifica de Blackwell, Trzesniewski e
Dweck (2007), estudantes que foram ensinados sobre a plasticidade do
cérebro e a possibilidade de desenvolvimento pessoal mostraram de-
sempenho e resiliéncia muito maiores frente a desafios académicos em
comparacdo com aqueles que mantinham uma visao fixa sobre suas
capacidades. Esse resultado sugere algo realmente importante: a cren-
¢a no potencial de crescimento influencia diretamente na forma como
enfrentamos as dificuldades.

Essa mentalidade, porém, ndo se limita ao contexto académico ou
profissional; ela é fundamental para a vida como um todo. Em situa-
¢des de adversidade, como uma perda pessoal ou um momento de cri-
se, a capacidade de enxergar essas experiéncias como oportunidades
de crescimento pode fazer uma enorme diferenca.

Pessoas com mentalidade de crescimento tendem a demonstrar
mais resiliéncia, adaptando-se melhor as mudancgas e aprendendo com
elas, em vez de se fixarem no sofrimento ou no sentimento de derrota.
Nesses nossos tempos de incerteza, essa flexibilidade mental nos aju-
da a enfrentar o que nao podemos prever e a transformar situagdes
dificeis em fontes de fortalecimento e aprendizado.

Mais além, a mentalidade de crescimento tem implica¢des im-
portantes para o desenvolvimento de novas habilidades e a su-
peracdo de limitagdes. Pessoas com essa mentalidade buscam
constantemente feedback construtivo e estdo sinceramente dispostas
a revisar suas abordagens para alcancar resultados melhores. Segun-
do Seligman (2019), conhecido por sua pesquisa em psicologia posi-
tiva, essa postura ativa com rela¢cdo ao aprendizado nos torna mais
preparados para enfrentar contratempos e perseverar em dire¢do
aos nossos objetivos. O feedback é visto ndo como critica, mas como
ferramenta de melhoria. Essa abertura para o aprendizado continuo

Autogestdo para alta performance



fomenta uma adaptagao constante, indiscutivelmente essencial para
o crescimento pessoal e profissional.

Em sintese, o growth mindset representa uma mudanca de paradigma
sobre o que significa falhar e aprender. Ao invés de enxergar o fracasso
como um fim, adotamos a visdo de que cada experiéncia, positiva ou
negativa, adiciona camadas de conhecimento e resiliéncia. Sinek (2018)
reconhece que essa mentalidade incentiva uma abordagem muito mais
dinamica e aberta ao mundo, em que o foco € menos no que ja sabemos
ou somos, e mais no que podemos aprender e nos tornar. Dessa forma,
quando incorporamos o growth mindset na autogestdo, acabamos reu-
nindo as condigBes necessarias para enfrentar os desafios da vida com
coragem, otimismo e uma capacidade de reinvencao constante.

4.2 Técnicasde inovacao

3 video . - . .
Inovacdo é a invencdo que funciona. Por funciona, entenda-se: que

€ aceita, que é desejada, enfim, que cria valor - e valor sob as mais
diversificadas perspectivas. E por isso que se diz que inventar é fAcil,
mas inovar ndo é assim tao trivial. Como observa Sartori (2022), para
inventar, basta “fazer diferente”.

Contudo, afinal, qual é o diferente que se mostra realmente melhor
que a situagdo atual? No mundo corporativo, trata-se de uma pergunta
que demanda esforco de muitas pessoas e quase sempre apreciavel
orcamento em busca da resposta efetiva. No fim do dia, todo mundo
quer inovar, mas somente alguns poucos conseguem.

Gestdo da inovagdo - uma disciplina assim tdo de carater empresa-
rial - poderia, de algum modo, ser refletida ou adaptada a autogestdo
individual? Ora, ndo s6 pode como oferece de fato uma perspectiva
altamente promissora para aqueles que buscam alta performance
pessoal. A inovagdo aplicada ao desenvolvimento individual implica
mudanca de postura: em vez de apenas seguir métodos tradicionais de
autogestao, o individuo adota uma mentalidade de constante experi-
mentac¢ao, busca de solu¢bes e adaptacao.

E um distinto “fazer diferente”: menos “qual é a férmula universal?” e
mais “o que € que funciona para mim?"”. Essa abordagem amplia o concei-
to primario de inovacdo para além de produtos e servicos, abrangendo
também praticas, rotinas e o proprio desenvolvimento pessoal. Ao inovar
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Dez tipos de inovagdo: a
disciplina de criagéo de
avangos de ruptura, da
autoria de Larry Keeley,
Ryan Pikkel, Brian Quinn e
Helen Walters, desmistifi-
ca entendimentos miopes
sobre inovagdo e expande
Seus conceitos para muito
além do convencional.

KEELEY, L. et al. S&o Paulo: DVS, 2015.
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na maneira como se autogerencia, a pessoa incorpora técnicas que desa-
fiam a estagnagdo e promovem o crescimento continuo e adaptavel.

Por onde comecar? O fato é que uma das técnicas mais eficazes
para isso é a experimentacao pessoal. Assim como as empresas reali-
zam testes de produtos e prototipos antes de lanca-los ao mercado, os
individuos podem testar diferentes praticas e rotinas para identificar
quais sdo mais produtivas e adaptaveis a seus contextos. Essa experi-
mentacdo permite que o individuo adote uma postura flexivel, testan-
do uma técnica por um periodo determinado e analisando seus efeitos,
na mesma linha do que recomenda Clear (2019).

Por exemplo, alguém pode testar diferentes métodos de organizagado
de tempo, como Pomodoro ou time-blocking (que, essencialmente, con-
siste em reservar blocos especificos de tempo dedicados a tarefas deter-
minadas, evitando interrup¢8es e garantindo foco total em uma atividade
por vez), e identificar aquele que promove maior produtividade. Esse
processo de teste e ajuste permite que se encontrem praticas verdadeira-
mente eficazes, em vez de apenas seguir recomendacdes genéricas.

Uma abordagem mais estruturada para essa experimentagdo
pessoal é a adapta¢do do design thinking ao contexto individual. Alias,
design thinking e inova¢do andam de par em par: ambos exigem uma
postura criativa e orientada a solucdes praticas, capazes de transfor-
mar desafios em oportunidades.




Como bem documentado em Svalina et al. (2022), a histéria do design
thinking comeca nas décadas de 1960 e 1970, quando profissionais das
areas de design e arquitetura comegaram a explorar maneiras de apli-
car o pensamento criativo a problemas complexos, além do campo do
design propriamente dito.

Inicialmente utilizado como uma abordagem para solucionar de-
safios no desenvolvimento de produtos, o design thinking logo se
expandiu para campos diversos, incluindo negécios e tecnologia. Po-
pularizado pela empresa norte-americana de consultoria IDEO e mais
tarde aprofundado por renomadas universidades como Stanford,
MIT e Harvard, ele se consolidou como uma metodologia centrada no
ser humano que busca solu¢des inovadoras e eficazes por meio da
compreensao profunda das necessidades e experiéncias dos usuarios.

A Ultima sentenca é tdo importante para o que aqui abordamos que
vale a pena ser uma vez mais lida: metodologia centrada no ser huma-
no que busca solug¢des inovadoras e eficazes por meio da compreensao
profunda das necessidades e experiéncias dos usuarios. Reflita por um
segundo a esse respeito.

E como isso funciona na pratica? Ora, segundo o que preconiza o
design thinking, ha cinco etapas.

A primeira etapa é a empatia, e no caso da autogestao, isso significa
\\\merstock
Qz'}g‘\\s
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observar atentamente a prépria rotina, motiva¢des e desafios.

Em vez de olhar para problemas superficiais, o individuo

pode buscar entender as raizes de suas dificuldades: o Q
que realmente o distrai? O que gera procrastinagao? Definigdo
Que fatores externos influenciam sua performance? )
Esse processo de reflexdo profunda permite identifi- Ideagéo \
car com mais precisao as areas que precisam de ino- ‘

vacdo. Por meio da empatia com sua prépria jornada,

a pessoa se torna mais consciente das adaptagdes /
necessarias para avancar. %
d

Em seguida, no design thinking, passamos para a etapa
da definicdo, em que o problema é claramente formulado.
No ambito pessoal, isso se traduz na identificacdo de objetivos espe-
cificos para o desenvolvimento. Se a empatia revelou, por exemplo,
que a gestdo do tempo é uma barreira constante, a definicdo pode
ser transformar a rotina em algo mais organizado e eficiente. Aqui, o

Power skills para a autogestdo 91



92

objetivo é definir com clareza o que se deseja alcancar, estabelecendo
metas que, como bem ensina Sinek (2018), servirdo de guia para as pro-
ximas etapas. Trata-se de uma abordagem que previne dispersdo de
esforgos, garantindo que as soluc¢bes inovadoras sejam direcionadas as
necessidades reais do individuo.

A terceira fase é a ideagdo, em que se explora 0 maximo de so-
lucBes possiveis. Nessa etapa, o individuo pode se permitir pensar
em alternativas sem julga-las previamente. Vale pensar em métodos
variados - desde o uso de aplicativos de produtividade até estraté-
gias mais “analdgicas”, como listas de tarefas no papel. E uma fase
de criagdo em que a pessoa recorre a referéncias e explora novas
abordagens sem medo de errar. Assim, em vez de se prender a uma
Unica estratégia, a mentalidade de inovagdo estimula a busca de mul-
tiplas alternativas para sé entdo escolher as que melhor atendem aos
objetivos definidos anteriormente.

Logo apds vem a fase de prototipagem, que, no ambito pessoal,
representa o momento de experimentar as ideias. Essa é uma etapa
pratica em que o individuo coloca em teste suas hipdteses de me-
Ihoria. Suponha que ele decida experimentar a ja citada técnica de
time-blocking combinada com o uso de um aplicativo de monitora-
mento de tarefas. Durante um periodo determinado, o sujeito aplica
essas novas praticas, observa seus efeitos e registra os resultados.
A prototipagem é um processo essencial para verificar na pratica
o impacto das novas abordagens, permitindo ajustes e otimizacdes
em tempo real - a exemplo do que faria uma empresa ao testar um
novo produto no mercado.

Por fim, temos a fase de testes e ajustes, em que as ideias testa-
das sdo avaliadas e refinadas. Nesse estagio, a pessoa faz uma analise
critica das técnicas que foram aplicadas, questionando o que funcio-
nou e o que pode ser melhorado. £ uma etapa de aprendizado em
que os erros e acertos do processo sao analisados como parte do
desenvolvimento continuo.

O ciclo se reinicia sempre que necessario, e o individuo incorpora
uma postura inovadora, constantemente revisando e aprimorando
suas praticas de autogestdo com base nas experiéncias anteriores. Nao
de outra forma, esse processo ciclico, ao integrar feedback constante,
acaba se tornando um verdadeiro sistema de inovacdo pessoal! Isso
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vai de encontro a Senge (2013), que sublinha a importancia do apren-
dizado continuo e da adaptac¢do, o que acaba por explicitar o valor da
inovacdo como processo ciclico.

Além do design thinking, outro principio importante para a inova-
¢do em autogestdo € o conceito de testes A/B pessoais. Amplamente
utilizados em estratégias de marketing e design, os testes A/B con-
sistem, grosso modo, em comparar duas abordagens distintas para
verificar qual é a mais eficiente. No contexto individual, isso pode ser
aplicado ao experimentar diferentes estilos de trabalho ou métodos
de aprendizagem.

Por exemplo, uma pessoa pode testar duas rotinas de estudo - uma
no inicio do dia e outra a noite - para ver qual rende melhores resul-
tados. Esses experimentos possibilitam um conhecimento consistente
sobre o que realmente funciona para o individuo, promovendo uma
autogestao que se adapta a seu proprio ritmo e suas preferéncias. Por
sinal, Kahneman (2012) explora a dualidade entre decisGes rapidas e
ponderadas, e os testes A/B permitem que o individuo compare abor-
dagens de maneira pratica, aplicando as descobertas sobre nossa for-
ma de pensar e escolher alternativas mais eficazes.

Como se vé, ainovagdo por experimentagdo proporciona um entendi-
mento mais apurado de como otimizar o préprio desempenho. Ao incor-
porar essas praticas, a pessoa desenvolve uma postura mais adaptavel
e resiliente, pois estd constantemente aprendendo e ajustando suas
estratégias. E uma forma de criar solucdes personalizadas, em vez de
adotar modelos prontos que podem ndo ser eficazes para todos - e nada
melhor que algo feito sob medida, ndo? A inovacdo em autogestdo, en-
tdo, € uma pratica que ndo s6 promove alta performance, mas também
incentiva uma mentalidade de crescimento e aprendizado continuo.

Portanto, a gestdo da inovacao que se aplica, de modo adaptado,
ao desenvolvimento pessoal ndo é apenas viavel, mas extremamen-
te benéfica. Ela permite que a pessoa se torne o protagonista de seu
proprio progresso, utilizando técnicas de inova¢do para explorar seu
potencial ao maximo. E assim como as empresas inovam para crescer,
o individuo que adota essa abordagem vé o desenvolvimento pessoal
COMO um processo necessariamente dinamico em que cada teste, erro
e acerto representa uma oportunidade de alcancar um nivel mais ele-
vado de autogestao e, claro, de alta performance.
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Antifragilidade

O que é que separa homens de meninos - e mulheres de meninas?
Precisamos enaltecer a antifragilidade como uma das mais poderosas
power skills para autogestdo. E certo que muitos se apegam a ideia de
resiliéncia e superacdo como tragos nobres, necessarios para enfrentar
os desafios. Mas, talvez, seja uma perspectiva limitada. Explica-se: a re-
siliéncia nos ensina a suportar e a recuperar o equilibrio apés uma cri-
se. No entanto, a antifragilidade vai além: ela nos desafia a ndo apenas
suportar, mas a crescer e nos fortalecer com cada golpe, cada imprevis-
to e cada fracasso. Resiliéncia mantém as coisas como estao; antifragi-
lidade as transforma. Entdo, em tempo, se pergunte: até que ponto
vocé, que busca alta performance, esta realmente preparado para se
beneficiar do caos e da incerteza?

A ideia de antifragilidade, proposta pelo autor libanés-america-
no Nassim Nicholas Taleb, vai além de resistir ao que é negativo, ela
transforma a adversidade em combustivel para o desenvolvimento
pessoal. Um olhar mais desatento talvez possa até confundir mentali-
dade de crescimento com antifragilidade, mas ndo se engane: enquan-
to a mentalidade de crescimento foca na disposi¢do para aprender e
desenvolver-se ao longo do tempo, vendo falhas como oportunidades
de aprendizado, a antifragilidade vai além. Ela ndo apenas se adapta
e cresce com o erro, mas prospera ativamente em situagdes cadticas,
usando o estresse e a volatilidade como catalisadores de forga e ino-
vacdo. A antifragilidade abraca o caos de modo a transforma-lo em
uma vantagem, enquanto a mentalidade de crescimento o vé como um
mestre que ensina.

Imagine a seguinte situa¢do: dois profissionais enfrentam a mesma
crise no trabalho. O resiliente volta ao seu estado ante-

rior apos superar as dificuldades, mas o antifragil usa

0 caos para aprender, adaptar-se e melhorar. Ele sai

mais forte, mais inteligente e mais preparado para o
proximo desafio. A inquietante verdade é que quem é
antifragil tem uma vantagem competitiva Unica, pois ndo
teme o imprevisto; pelo contrario, ele o espera e, em certa me-
dida, até o desejal Mas aqui cabe a reflexdo: serd que estamos
realmente dispostos a abrir mdo da nossa zona de



conforto e abragar o caos para, enfim, sermos transformados por ele?
Por mais contraintuitivo que pareca, esse é o caminho explicado por
Taleb (2014).

A realidade incontestavel é que muitos evitam a antifragilidade por
causa do desconforto que ela exige. As razdes sdo compreensiveis: vi-
vemos em uma sociedade que constantemente promove a busca pela
estabilidade e pelo controle. E evidente que a maioria de nés prefere a
previsibilidade e foge do que é desconhecido e incerto. No entanto, o
medo da incerteza e do fracasso é justamente o que nos limita. Quando
nos recusamos a enfrentar o imprevisivel, nos mantemos estagnados
em um estado de mediocridade segura. E essa busca incessante por
seguranca pode ser o que impede que muitos desenvolvam verdadei-
ramente seu potencial. A antifragilidade exige uma ruptura com a ideia
de que o controle absoluto é um objetivo valido; ao contrario, ela nos
convida a aprender a dancar com a incerteza e a aceitar a vulnerabili-
dade como uma fonte de forga.

Antifragilidade definitivamente ndo é para quem busca uma vida tran-
quila e previsivel - ela é para quem tem a coragem de crescer por meio da
dor e da adversidade. Para quem acredita, como Sertillanges (2019), que
liberdade é fazer o que deve ser feito, hd uma diferenca colossal entre
viver para evitar problemas e viver para encara-los como degraus para o
préximo nivel de performance. Quem é antifragil vé nos obstaculos uma
oportunidade de desenvolvimento, enquanto quem ndo é teme a queda
e, muitas vezes, ndo arrisca avancar.

Na prética, isso significa que o antifragil procura se expor de maneira inten-
cional a pequenos riscos e fracassos que o fortalegcam gradualmente, em
vez de viver uma vida sem qualquer desafio e, portanto, sem progresso real.

Isso levanta outra questao importante: como vocé lida com os seus
erros? Muitos veem o erro como uma marca de fracasso e tentam a
todo custo escondé-lo ou se afastar dele. A mentalidade antifragil, por
outro lado, encara o erro como um professor valioso. Taleb (2014) su-
gere que o antifragil busca ativamente os erros e aprende com eles,
ao invés de fugir deles. E a habilidade de identificar o que deu errado
e transformar isso em conhecimento pratico, em uma espécie de trei-
namento continuo para o inesperado. No fundo, o medo do erro e do
fracasso ndo passa de um apego a propria imagem e a aprovagao social
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- e isso é justamente o que separa aqueles que crescem em tempos de
crise daqueles que se encolhem diante das dificuldades.

Desenvolver a antifragilidade ndo é facil e tampouco rapido, mas
€ uma das poucas coisas que realmente nos prepara para a vida em
todas as suas incertezas e complexidades. E o paradoxo é que, quan-
to mais tentamos evitar o desconforto, mais ficamos a mercé dele!
A antifragilidade é um escudo contra a fragilidade da vida, mas nao
€ um escudo que nos protege do sofrimento - antes nos capacita a
absorver o impacto e transformar o sofrimento em forca. Ndo a toa, €
uma power skill. O desconforto que vocé sente ao tentar ser antifragil
€ o preco da liberdade. Somente quem se atreve a abandonar a segu-
ranca e se expor ao imprevisivel pode alcangar um desenvolvimento
genuino e duradouro.

Afinal, o que vocé prefere: ser uma folha a mercé do vento, desviando-
-se de tudo o que possa lhe abalar, ou ser a arvore que se fortalece com
cada tempestade? E claro que a escolha é sua. Que esta obra e seu autor
sejam acusados de tudo, menos de proselitismo, mas vale a reflexdo: a
vida ndo garante estabilidade, e qualquer tentativa de controla-la com-
pletamente é uma ilusdo. A antifragilidade ndo é um destino confortavel,
mas é um caminho poderoso para quem deseja uma autogestdo elevada
e uma alta performance real. Ela separa os que meramente sobrevivem
dos que verdadeiramente crescem, e talvez, no final das contas, essa
seja a diferenca entre viver uma vida comum e uma vida extraordindria.

Ok, talvez alguns ja se sintam suficientemente antifrageis até para
se motivar a ir ainda mais a fundo no desenvolvimento dessa compe-
téncia. Mas talvez outros sintam um “nd no estémago” ao constatar
gue, numa autoandlise brutamente honesta, sdo demasiadamente fra-
geis ante a tudo o que aqui foi exposto. Bem, a boa noticia é que essa
ndo é uma condic¢do irreversivel! Se vocé realmente quiser transformar
essa eventual lacuna de sua personalidade, aqui se apresentam algu-
mas medidas praticas altamente efetivas.

Primeiramente, adote o principio da exposi¢cdo gradual ao des-
conforto, ou seja, exponha-se intencionalmente a situa¢fes que desa-
fiem sua zona de conforto, mas de maneira controlada e progressiva.
Taleb (2014) chama essa pratica de pequenas doses de caos, e a ciéncia
confirma sua eficacia: a psicologia utiliza essa técnica em abordagens
como a terapia de exposi¢cdo, amplamente estudada no tratamento de
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ansiedade. Ao se expor a desconfortos menores de modo controlado,
vocé aprende a lidar com a incerteza e o desconforto sem paralisia.
Por exemplo, se vocé evita falar em publico, comece participando de
reunides em que possa expressar uma opinido, depois faca apresenta-
¢des em grupos pequenos e, com o tempo, amplie o nivel de exposicao.
Cada etapa vencida fortalece sua capacidade de enfrentar o que é in-
certo e desconfortavel, preparando-o para desafios maiores.

Outra pratica essencial é abracar a mentalidade de aprendizado
continuo, em que erros e falhas sdo vistos como etapas inevitaveis do
processo de crescimento. Dweck (2017) sugere que aqueles com uma
mentalidade de crescimento percebem o fracasso como uma oportu-
nidade de aprendizado, em vez de um golpe a sua autoestima. Entdo,
que tal encarar cada erro como um experimento cientifico? Funciona
assim: se deu errado, descubra o porqué, ajuste as variaveis e ten-
te novamente. E essa postura que transforma a adversidade em um
processo de aprendizado pratico. Imagine, apenas para aqui exempli-
ficarmos, um profissional que enfrenta uma falha em um projeto; em
vez de se fechar no erro, ele analisa o que poderia ter feito diferente
e aplica esse aprendizado na préxima oportunidade, fortalecendo sua
adaptabilidade. E bola pra frente!

A terceira dica é cultivar a autossuficiéncia emocional, ou seja,
a capacidade de nao depender exclusivamente de validacdo externa
para manter sua motivacao e autoconfianga. Isso implica desenvolver
uma visdo muito clara dos préprios valores e objetivos, independente-
mente do que os outros esperam de vocé. Muitas vezes, a fragilidade
surge quando nos tornamos excessivamente sensiveis as opinides e
ao julgamento dos outros. Construir autossuficiéncia emocional exi-
ge autorreflexdo e pratica constante, como registrar diariamente seus
progressos e aprender a valorizar pequenas conquistas pessoais, por
menores que sejam. Estudos sobre autoestima e desenvolvimento
pessoal, como os de Branden (2024), mostram que quando vocé se tor-
na seu proéprio validador, sua resiliéncia aumenta, e as criticas externas
perdem o poder de Ihe abalar.

Além disso, exercite também a resiliéncia fisica e mental por
meio de praticas como o exercicio regular, a meditacdo e o sono
adequado. Estudos como os de Clear (2019) indicam que pessoas fi-
sicamente ativas tendem a ser emocionalmente mais equilibradas e
preparadas para enfrentar situacdes de estresse, ja que o exercicio fi-
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sico libera endorfinas que ajudam a reduzir a ansiedade e promovem
uma sensacdo de bem-estar. Meditar também é uma pratica podero-
sa, pois permite que vocé observe seus pensamentos sem se apegar
a eles, aumentando sua capacidade de lidar com situa¢des adversas
com clareza e tranquilidade. Incorporar esses habitos de modo con-
sistente transforma o corpo e a mente em suportes mais solidos para
enfrentar o caos e a imprevisibilidade.

Por fim, pratique a arte de visualizar cendrios negativos e ante-
cipar desafios como uma forma de preparo. Essa técnica, conhecida
como premortem, foi popularizada pelo psicélogo Gary Klein e defen-
dida também por Taleb (2014). Assim recomenda Klein (2007): em vez
de visualizar o sucesso, dedique alguns minutos do seu dia para imagi-
nar o que poderia dar errado em um plano ou projeto importante! Ao
antecipar os riscos, vocé se prepara psicologicamente para enfrentar
dificuldades reais, reduzindo a surpresa e o impacto emocional quando
esses desafios surgirem. Por exemplo, se vocé esta planejando uma
grande mudanca de carreira, imagine todos os potenciais obstaculos,
desde falhas de comunicag¢do até a necessidade de aprendizado de no-
vas habilidades. Esse é um exercicio que ndo sé aprimora seu plane-
jamento, mas também treina sua capacidade de reagir com rapidez e
confianca quando as coisas saem do esperado.

E claro que essas praticas ndo fardo de vocé uma pessoa antifra-
gil de um dia para o outro, mas sdo passos concretos para que vocé
comece a enfrentar e até prosperar em meio a adversidade. Ao incor-
porar esses principios, vocé fortalece a capacidade de se adaptar e se
reinventar continuamente. E se for o caso de vocé realmente resolver
singrar por esse caminho, desde ja aqui ficam registrados os nossos
parabéns pela sabia decisao!

Lideranca e influéncia

Longe da discussao de que lideranga é uma das mais centrais power
skills para quem deseja exercer autogestao com alta performance, te-
mos aqui diferentes e complementares perspectivas a se considerar.
Iniciemos por Covey (2017), para quem a lideranca comeca pela capaci-
dade de comandar a si mesmo, desenvolvendo uma visdo clara e uma
proatividade direcionada. O autor defende que, antes de liderarmos os
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outros, devemos liderar nossa prépria vida, cultivando uma disciplina
interna que nos permita agir conforme nossos valores e objetivos. Essa
lideranca pessoal pavimenta o caminho a trilharmos para enfrentar os
desafios com integridade, postura e uma visdo que nos orienta rumo
ao que realmente importa.

Ja Goleman (2015) acrescenta que um dos fatores mais importan-
tes na lideranca é a inteligéncia emocional. Ele explica que lideres que
compreendem e gerenciam suas emog¢des tém mais capacidade de
motivar, inspirar e construir relacionamentos sélidos. A autogestao,
nesse sentido, requer a habilidade de regular suas préprias emocdes
para manter o equilibrio e a clareza, especialmente em situacGes de
crise. O autor enfatiza que os lideres emocionalmente inteligentes sao
capazes de exercer influéncia positiva sobre os outros e criar ambien-
tes colaborativos, essenciais tanto para a lideranca formal quanto para
o desenvolvimento pessoal.

Ja para Drucker (2011) - por muitos considerado um dos maiores
pensadores da gestdo moderna -, a lideranga esta associada a capa-
cidade de tomar decisdes fundamentadas e de assumir responsabili-
dades pelos resultados. Ele enfatiza que, para liderar com eficacia, é
necessario um entendimento claro do que deve ser feito e a coragem
de enfrentar as consequéncias de cada escolha. Essa habilidade de de-
cisdo é crucial em contextos de autogestao, nos quais o individuo deve
pesar riscos, avaliar alternativas e escolher o melhor caminho a seguir.
O cultuado autor lembra que, na lideranga, assumir riscos calculados é
inevitavel, mas o autoconhecimento e a clareza dos objetivos ajudam

a minimizar erros e promover uma tomada de decisdo mais assertiva.
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Por sua vez, Sinek (2018) oferece uma abordagem absolutamente
essencial para quem busca desenvolver lideranca de alto impacto: a
importancia de ter um propésito claro. O que ele afirma é que lideres
inspiradores sdo aqueles que conhecem profundamente o seu “por-
qué” - ou seja, o proposito central que move suas agdes e orienta suas
escolhas. Tal conceito é fundamental para quem deseja praticar auto-
gestdo eficaz: a clareza do propésito guia o individuo a manter o foco
em suas prioridades, a construir uma trajetéria coerente e, enfim, a
inspirar aqueles ao seu redor. O autor argumenta que o propdsito é o
grande alicerce de uma lideranca genuina, pois permite ao individuo
criar um senso de dire¢do pessoal, que, por consequéncia, impacta (e
positivamente!) os que compartilham de seu caminho.

Kahneman (2012), por outro lado, aborda a influéncia das duas for-
mas de pensamento - intuitivo e racional - na lideranca e na tomada
de decis@es. Ele observa que, para uma lideranca eficaz, ¢ fundamental
saber quando confiar nas decisdes intuitivas e quando recorrer a um
processo racional e deliberado. Na autogestdo, a capacidade de equi-
librar esses dois modos de pensar permite que o individuo tome deci-
sdes com mais agilidade e precisdo, respondendo de maneira adaptavel
e eficaz aos desafios e mudangas. O que o autor sustenta é que esse
distinto equilibrio entre intuicdo e andlise contribui muito para uma
lideranca mais robusta e uma maior capacidade de adaptacao.

A contribuicdo de Taleb (2014) é sua provocativa perspectiva que
conecta liderangca com antifragilidade. O autor argumenta que lideres
antifrageis sdo aqueles que conseguem nao apenas suportar o estresse
e a incerteza, mas que se fortalecem com eles. Ele desafia o senso co-
mum de que a liderancga deve evitar o caos a qualquer custo, sugerindo,
ao contrario, que os lideres eficazes sdo aqueles que sabem absorver o
impacto do caos e usa-lo como aprendizado. Em um contexto de auto-
gestdo, essa visao é realmente revolucionaria: ela incentiva o individuo
a buscar ativamente experiéncias que promovem crescimento e resi-
liéncia, em vez de focar unicamente na manutencdo da estabilidade.

A literatura acerca da lideranca é fabulosamente extensa. Conside-
remos ainda McChesney et al. (2022), para quem a lideranca envolve
ndo apenas definir metas, mas também executa-las de modo consis-
tente e disciplinado. Os autores defendem que, para liderar eficazmen-
te, é preciso criar um ambiente em que as metas se tornem prioridade
maxima, focando em poucos objetivos e comprometendo-se profun-
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damente com eles. Especificamente no contexto de autogestdo, essa
abordagem é fundamental: ao estabelecer metas que sejam poucas e
claras, e definir indicadores especificos de progresso, o individuo aca-
ba aumentando sua capacidade de lideranca pessoal e sua eficacia na
execugdo. A disciplina, segundo o que preconizam os autores, é a chave
para transformar inten¢des em resultados concretos, promovendo um
avango pessoal continuo.

Carnegie (2019) &, por certo, um dos que mais exploram o poder
das habilidades interpessoais na lideranca, destacando que uma das
habilidades mais importantes de um lider é saber conquistar e engajar
as pessoas ao seu redor. Ele argumenta que as pessoas respondem
melhor a lideres que demonstram empatia, valorizam as contribui-
¢Bes dos outros e mostram sincero interesse por elas. Para quem bus-
ca autogestado, esse principio tem um papel importante: desenvolver
habilidades interpessoais eficazes ajuda o individuo a construir redes
de apoio e influenciar positivamente os outros, o que pode facilitar o
alcance dos préprios objetivos. Afinal, em um mundo onde a colabora-
¢do é cada vez mais necessaria, liderar com empatia e habilidade social
torna-se uma competéncia das mais indispensaveis.

Temos ainda Senge (2013), que defende que o aprendizado continuo
€ uma caracteristica essencial para lideres que buscam um impacto du-
radouro. Ele argumenta que a “organizacdo que aprende” é aquela que
esta em constante evolugdo, adaptando-se ao ambiente e melhorando
suas praticas. No contexto de autogestdo, o autor defende a ideia de
que o individuo também deve ser uma “pessoa que aprende”, mantendo
uma mentalidade aberta para novas experiéncias e conhecimentos. Li-
deranca, para o autor do best-seller A Quinta Disciplina, esta intimamente
ligada a capacidade de aprendizado e a disposi¢do para revisar e aprimo-
rar constantemente suas acoes e estratégias. Sua grande mensagem é a
de que, ao adotar uma postura de aprendizado continuo, fortalecemos
nossa lideranca e capacidade de responder aos desafios.

A particular perspectiva de Hill (2020) é apresentar a importancia da
autoconfianca e do desejo determinado como fundamentos de uma
lideranca inspiradora e eficaz. O autor defende que lideres bem-sucedi-
dos sdo aqueles que cultivam um desejo ardente de alcancar suas me-
tas e que canalizam essa motivacao interna para realizar seus sonhos.
Em termos de autogestdo, essa mentalidade é crucial: o desejo sincero
de alcancar um objetivo, somado a autoconfian¢a desenvolvida, sus-
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tenta a capacidade do individuo de permanecer firme em sua jornada,
mesmo diante de dificuldades de toda ordem. A ideia aqui € que sem
um compromisso profundo com o préprio sucesso, a lideranga perde
forga, tornando-se mais suscetivel as adversidades.

Sistematico, Tracy (2018) argumenta que lideres eficazes sao aqueles
que dominam a arte de definir e perseguir metas. Ele sugere que a capa-
cidade de definir metas com clareza, estabelecer planos de a¢do e moni-
torar o progresso é o que diferencia lideres de sucesso dos demais. Essa
abordagem é extremamente valiosa para a autogestao, pois permite que
o individuo crie um mapa claro de onde quer chegar e como planeja
alcancar cada etapa. O autor enfatiza que metas bem estruturadas for-
necem um caminho seguro para o desenvolvimento pessoal, reforcando
o poder da lideranca baseada em objetivos e clareza.

Os autores que aqui examinamos complementam a visao de lide-
ranca como uma power skill que vai além de dirigir outras pessoas.
Ela engloba:

A capacidade de definir
O dominio sobre si mesmo e perseguir metas

A influéncia interpessoal
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A disciplina na execugdo
O aprendizado continuo

Sem surpresa, ao incorporar esses principios, a lideranca torna-se uma
ferramenta poderosa para qualquer pessoa comprometida com a auto-
gestdo e a alta performance, promovendo um impacto significativo na
vida pessoal e profissional.

Em tempos de digital influencers (influenciadores digitais), com seu am-
plo séquito de digital followers (seguidores digitais), reflitamos: lideranga e in-
fluéncia sao mais que habilidades centrais de gestdo; elas sdo power skills
essenciais para quem deseja alcancar uma autogestdo de alto impacto.
Uma vez mais, o ensinamento de Covey (2017) é o de que liderar a si mes-
mo é a base para inspirar os outros e deixar uma marca. Disso se deduz
que, quando nos lideramos com proposito, alinhando nossas a¢des aos
valores e objetivos mais profundos, nos tornamos nao apenas mais efica-
zes, mas também mais atraentes e influentes aos olhos dos outros. Essa
lideranca auténtica e ancorada em um propdsito claro gera uma influéncia
natural, ja que as pessoas respondem aqueles que mostram consisténcia
entre o que dizem e o que fazem. Essa influéncia vai muito além do status;
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ela é construida com base na integridade e na clareza de direcdo, funda-
mentais para quem busca ser um lider verdadeiramente impactante.

A influéncia legitima, contudo, exige mais que uma presenca forte;
ela requer inteligéncia emocional e uma habilidade pratica de conexado
humana, como Goleman (2015) bem enfatiza. Ora, vimos que lideres
influentes compreendem as emoc8es e necessidades daqueles ao seu
redor, adaptando sua comunicacdo e comportamento para construir
confianca e cooperacdo. A consequéncia? Essa habilidade interpessoal
transforma a lideranca em algo que ndo apenas motiva, mas também
inspira e eleva o outro. A lideranca eficaz, portanto, ndo é um exerci-
cio de controle, mas de conexdo. Quando uma pessoa desenvolve essa
habilidade de influenciar por meio do exemplo, ela cria uma rede de
apoio e colaboracao mutua, essencial para alcancar objetivos pessoais e
profissionais com mais leveza e impacto.

Por fim, a mais verdadeira lideranca — aquela que gera influéncia pro-
funda e duradoura — sé é passivel de existir quando ha um compromisso
constante com o aprendizado e a evolugdo, justamente como defende
Senge (2013). Em um mundo onde tudo muda rapidamente, quem nao
se adapta e ndo aprimora suas habilidades é rapidamente superado. Lide-
ranca €, entdo, uma habilidade dinamica, que exige ndo apenas a capaci-
dade de influenciar, mas de crescer e se transformar continuamente. Essa
postura de lideranga evolutiva inspira os outros a buscar o mesmo, crian-
do um ciclo positivo de autogestdo e desenvolvimento. Em ultima andlise,
quem desenvolve lideranca e influéncia como power skills transcende os
desafios diarios e se torna um agente de mudanca real para si mesmo e
para o mundo ao seu redor.

O

CONSIDERACOES FINAIS

r@ Leitura

Em um mundo cada vez
mais digital, sdo os forma-
dores de opinido indivi-
duais que produzem mais
engajamento: as postagens
em perfis individuais nas
redes sociais reinem
muito mais curtidas e co-
mentarios que publicacbes
de perfis institucionais.

Isso é o que foi revelado

na pesquisa cientffica docu-
mentada pelo artigo Quem
lidera sua opinicio? Influéncia
dos formadores de opinido
digitais no engajamento, da
autoria de Marcos Almeida,
Ricardo Coelho, Celso
Junior e Rafaella Godoy.
Disponivel em: https://www.scielo.
br/j/rac/a/MXTSzjGmKNbzM4DpxH-
PRDK/?lang=pt. Acesso em: 2

jan. 2025.

Considerando toda a amplitude das habilidades que trouxemos para

este capltulo, fica evidente que a autogestdo de alto impacto exige uma
combinac¢do poderosa de mentalidade empreendedora, proatividade, an-
tifragilidade, lideranca e influéncia - muito justo, pois, que sejam de fato
consideradas power skills. Ao incorporar essas distintas habilidades ao
seu repertério pessoal, o individuo constréi uma base sélida para sus-
tentar alto desempenho de maneira permanente, alinhando proposito,
acdo e desenvolvimento continuo. Essa jornada ndo é nada simples, mas
€ 0 caminho mais seguro para uma vida de realiza¢cdes e um legado de
autossuficiéncia e impacto positivo.
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ATIVIDADES

Muito se discute a respeito da importancia da mentalidade
empreendedora para a autogestdo de alto impacto. Explique como
a mentalidade empreendedora pode contribuir para o desen-
volvimento pessoal, destacando sua relevancia no contexto da
autogestao.

Quando se estuda o tema da antifragilidade, um dos principais
aspectos a serem considerados é a diferenca entre ser resiliente e
ser antifragil. Explique essa diferenca e argumente sobre a impor-
tancia da antifragilidade para a autogestdo de alta performance.

Lideranca e influéncia séo algumas das mais Uteis power skills

a serem consideradas na perspectiva da autogestdo. Descreva
como a lideranga pessoal impacta a capacidade de influenciar o
ambiente ao redor.
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5

Integracdo e alta performance

Ndo que queiramos ressignificar a palavra integracéo, mas o proposito
deste derradeiro capitulo nos impele a ir além de seu significado tradi-
cional. Aqui, considere que integrar é mais que juntar pecas; é alinhar
proposito e execucdo; € fundir guem somos com o que desejamos alcan-
car. Afinal, tudo o que exploramos antes acabou construindo as bases:
as hard skills nos deram ferramentas, soft skills moldaram como nos co-
nectamos, e as power skills nos inspiraram a liderar e influenciar. Agora,
o desafio é articular tudo isso em uma estratégia Unica, capaz de ndo
apenas sustentar, mas elevar nossa performance em direcao a um legado
que transcenda o imediato.

O capitulo final desta obra é um convite a refletir, planejar e agir com
proposito. As demandas do mercado de trabalho mudam, mas o que
permanece constante é a necessidade de nos reinventarmos. Integrar
competéncias ndo € opcional; é um requisito para quem almeja alta per-
formance. E mais: é um requisito para quem entende que sua histéria
ndo se encerra em resultados momentaneos, mas se constréi no impacto
duradouro que deixa. Para vocé que chegou até aqui, a pergunta inevita-
vel é: 0 que fard com tudo o que aprendeu? Eis a hora de tracar o mapa,
assumir as rédeas e pavimentar o caminho para um futuro alinhado com
seus valores mais profundos.

— Q)" Objetivos de aprendizagem ~
Com o estudo deste capitulo, vocé serd capaz de:

+ analisar tendéncias do mercado de trabalho e preparar-se para
elas de maneira proativa;

« integrar hard, soft e power skills para alcangar alta performance
em todas as areas da vida;

- desenvolver um plano estratégico de longo prazo alinhado com
seus objetivos e aspiragdes;

+ planejar e construir um legado pessoal e profissional significativo
e duradouro.
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5.1

Tendéncias do mercado de trabalho

Praticamente um livro inteiro (mesmo!) poderia ser dedicado ao
tema de tendéncias do mercado de trabalho, dada a vastiddo e a pro-
fundidade a ele inerentes. Contudo, nosso objetivo aqui é oferecer um
recorte estratégico, selecionando tendéncias que, além de serem im-
pactantes, dialoguem diretamente com a tematica central em torno da
qual orbitamos: autogestdo e alta performance.

Em funcdo disso, exploraremos cinco grandes categorias que refle-
tem as transformacgdes mais relevantes e como elas podem ser integra-
das ao desenvolvimento pessoal:

' ~
’I Tendéncias tecnoldgicas, que nos desafiam a aprender continuamente e a
nos adaptar a automagao.
- _/
f )
2 Mudangas econémicas e de modelo de trabalho, que demandam flexibilida-
de e inovagao na carreira.
- _/
' ~
3 Tendéncias sociais e culturais, que ampliam a importancia das soft skills
e da empatia.
- J
Ve ~
4 Crescente foco em satde e bem-estar, que destaca o equilibrio emocional
e fisico como um diferencial competitivo.
- _/
Ve ~
5 Novas abordagens de lideranga e estruturas organizacionais, que redefi-
nem como equipes e empresas operam.
- _/

Esse apanhado ndo sé representa o que ha de mais relevante hoje,
mas também provoca reflexdes essenciais para quem deseja construir
um caminho de crescimento genuino e sustentavel.

Tendéncias tecnoldgicas

Iniciaremos com as incriveis tendéncias tecnoldgicas. O fato é que
a tecnologia, ha tempos, deixou de ser coadjuvante para se tornar a
grande protagonista da transformacdo no mercado de trabalho. Como
explicado por Sartori (2021), avangos como inteligéncia artificial (I1A),
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machine learning e big data estdo remodelando ndo apenas a forma
como trabalhamos, mas também o préprio conceito de trabalho. Pro-
fissdes antes tidas como intocaveis estao sendo automatizadas; algo-
ritmos realizam analises que antes demandavam equipes inteiras. A
IA generativa, por exemplo, esta permitindo a criacdo de conteudo,
designs e até mesmo programac¢do com uma rapidez e precisdo im-
pressionantes. No entanto, mais do que ameacar, essas mudancas
abrem espaco para novas func¢Bes que exigem habilidades hibridas,
como o gerenciamento ético e estratégico de tecnologias avancadas.

Essa realidade tecnolégica reforca a ideia de que a capacidade de
adaptacao &, talvez, a skill mais importante no mercado atual. O traba-
Ilhador do futuro (ou melhor, do presente!) ndo precisa competir com as
maquinas, mas sim saber como trabalhar com elas. Um exemplo claro
disso sao os chamados engenheiros de prompts, profissionais especializa-
dos em orientar |IAs como o ChatGPT a produzir resultados otimizados e
especificos. Trata-se de uma profissdo inexistente ha poucos anos, mas
gue hoje ja é altamente valorizada em setores como marketing, desen-
volvimento de produtos, educacdo, entre tantos outros.

Ademais, a transformacdo digital ndo é apenas sobre tecnologias
em si, mas também sobre como as usamos para impulsionar produtivi-
dade e criatividade. Ferramentas de colabora¢do, como plataformas
baseadas em nuvem e aplicativos de gerenciamento de equipes, permi-
tem que profissionais de diferentes partes do mundo trabalhem juntos
em tempo real. Essa conectividade eliminou barreiras geograficas e
tem levado ao surgimento de equipes globais, em que a diversidade
cultural se torna - para surpresa de muitos! - uma vantagem estratégi-
ca. Empresas que dominam essas ferramentas sobrevivem e prospe-
ram em um mercado competitivo e dinamico.

Contudo, essa era tecnolégica tem 1a seus desafios. As mesmas ino-
vacBes que democratizam o acesso ao trabalho também criam questdes
éticas complexas. Pense por um instante: como garantir

fizkes/Shutterstock

que a automag¢do nao amplie desigualdades? Como pro-
teger dados sensiveis e evitar o uso indevido de informa-
¢Bes pessoais? Esses sdo apenas alguns dos dilemas que
demandam profissionais com visdo critica e habilidades
éticas solidas. Nao de outra forma, aqueles que conse-
guem integrar essas competéncias ao dominio tecnologi-
co estardo entre os mais valorizados no mercado.

Por fim, é essencial destacar o impacto das ten-
déncias tecnoldgicas no desenvolvimento pes-
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soal. E indiscutivel que a grande facilidade de acesso a cursos on-line,
plataformas de aprendizado gamificadas e mentorias virtuais propor-
ciona a oportunidade de atualizagdo continua e acessivel (quando nao
gratuital). Nunca foi tdo facil - ou tdo necessario - investir em hard
skills para acompanhar o ritmo frenético das mudancas. No entanto,
o grande diferencial continuara sendo a capacidade de conectar essas
competéncias técnicas com habilidades interpessoais e criativas. Afinal,
por mais magnifica e deslumbrante que seja, a tecnologia é, em Ultima
andlise, apenas a ferramenta; o verdadeiro impacto estd nas maos de
quem sabe usa-la para inovar e liderar.

Mudancas econdmicas e de modelo de trabalho

Sigamos agora as mudancas econdmicas e de modelo de trabalho,
que demandam inegociaveis flexibilidade e inova¢do na carreira. Ocor-
re que o mercado de trabalho esta em transformacdo acelerada, im-
pulsionado por profundas mudancas econémicas e pela evolu¢do dos
modelos laborais. O avanco da chamada economia gig, caracterizada por
trabalhos temporarios e contratos independentes, alterou a maneira
como muitos profissionais enxergam suas carreiras. Aquele tradicional
emprego de carteira assinada cede cada vez mais espaco a modalida-
des flexiveis, em que freelancers, consultores e autbnomos ganham
protagonismo. Plataformas digitais como Upwork, Fiverr e 99Freelas
tornaram-se verdadeiros mercados globais para essas relac8es, conec-
tando talentos com demandas especificas e eliminando intermediarios.
Para o profissional que busca alta performance, isso significa uma ne-
cessidade urgente de saber como se posicionar de modo estratégico
em um ambiente altamente competitivo e globalizado.

Outra grande tendéncia na seara econdmica esta relacionada ao au-
mento da valorizacdo de trabalhos com multiplas fontes de renda. Muitas
vezes chamados de side hustles, esse modelo reflete um mercado em que
a seguranca financeira ndo vem mais de um Unico emprego, mas da diver-
sificacdo de habilidades e atividades. Por exemplo, um profissional pode
atuar como desenvolvedor durante o dia e como professor on-line a noite,
diversificando suas fontes de renda enquanto expande suas competén-
cias. Essa flexibilidade, no entanto, exige um nivel de organizacao pessoal
e visao de futuro que nem sempre é facil de alcangar, mas que € de suma
importancia para quem deseja se destacar nesse novo panorama.
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E é claro que os modelos hibridos e remotos de trabalho também
sdo reflexos de mudangas econdmicas que ndo podem ser ignoradas.
A emblematica Pandemia de Covid-19 acabou acelerando uma transi-
¢d0 que ja estava em curso: a migracdo de atividades para o ambiente
remoto. Hoje, empresas continuam adotando modelos hibridos como
padrdo, trazendo maior liberdade para o trabalhador, mas também
exigindo um novo conjunto de habilidades, como autogestdo, comu-
nicagdo virtual e uso eficiente de ferramentas tecnolégicas. Alias, essa
transicdo também impacta o conceito de “espaco de trabalho”, que, de-
finitivamente, ndo é mais restrito a um escritério fisico, mas pode ser
adaptado a qualquer lugar - com uma conexao a internet, por certo.

Nao obstante, as mudangas econdémicas tém enfatizado a impor-
tancia de habilidades interpessoais (ou soft skills) como parte inte-
grante do perfil profissional. Habilidades de se comunicar de modo
eficaz, gerenciar equipes remotas e construir confianga em ambientes
digitais sdo cada vez mais valorizadas. O fato é que empresas estdo
menos interessadas apenas no curriculo técnico e muito mais preo-
cupadas com a capacidade de seus colaboradores de se integrarem
a equipes multiculturais e dinamicas. Essa relevante mudanca exige
que os profissionais invistam em qualificacdo técnica, bem como em
habilidades que promovam colaboracdo, adaptabilidade e resiliéncia.

Finalmente, reconhecamos que as mudangas econémicas tam-
bém trazem atona a necessidade de inovagao pessoal. Ora, profissio-
nais precisam repensar suas carreiras como “startups” - adaptaveis,
estratégicas e orientadas a resultados. Como explica Sartori (2022),
essa visao empreendedora ndo se limita aqueles que abrem seus

i
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proprios negdécios, mas abrange qualquer um que esteja disposto a
tomar as rédeas de sua trajetdria profissional, reinventando-se sem-
pre que necessario. Frisamos: o mercado de trabalho ndo perdoa a
estagnacdo; por isso, o profissional moderno precisa constantemen-
te inovar, antecipando tendéncias e sendo agil em sua resposta as
novas exigéncias econdémicas.

Tendéncias sociais e culturais

Tratemos agora das mais retumbantes tendéncias sociais e cultu-
rais que ampliam a importancia das soft skills e da empatia. O mer-
cado de trabalho contemporaneo nao se limita a uma analise fria de
numeros ou de competéncias técnicas; ele é cada vez mais moldado
pelas mudancas sociais e culturais que emergem em um mundo tao
conectado e em constante transformacdo. Diversidade e inclusdo, por
exemplo, deixaram de ser meras pautas corporativas para se torna-
rem elementos centrais na cultura organizacional. Empresas estdo in-
vestindo em ambientes de trabalho mais diversos, buscando integrar
pessoas de diferentes origens, etnias, géneros e perspectivas. Esse é
0 contexto em que habilidades como empatia, capacidade de escu-
ta ativa e valorizagdo de diferentes visdes tornam-se indispensaveis
para promover a colaboracgdo e evitar conflitos em equipes cada dia
mais heterogéneas.

Além disso, a valorizacdo da salde mental e do equilibrio entre vida
pessoal e profissional é outra tendéncia que redefine as expectativas
com relagdo as soft skills. A pressao por resultados e o ritmo acelerado
do trabalho moderno levaram a um aumento na conscientizacdo sobre
o impacto do estresse e do esgotamento emocional no desempenho
profissional. Isso fez com que empregadores passassem a buscar lide-
res e colaboradores capazes de reconhecer sinais de sobrecarga, prati-
car resiliéncia e criar um ambiente de trabalho saudavel para si e para
0s outros. A empatia, nesse caso, ndo é apenas uma habilidade dese-
javel, mas uma ferramenta indispensavel para promover bem-estar e
engajamento no ambiente corporativo.

Podemos entender que o avango da globalizacdo cultural também
reforca a necessidade de soft skills refinadas. Em um mercado de tra-
balho que frequentemente atravessa fronteiras geogréficas, é comum
que equipes multinacionais trabalhem juntas em tempo real: isso exige
sensibilidade cultural, adaptabilidade e capacidade de comunicar-se
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efetivamente em contextos variados. O profissional que entende e
respeita diferencas culturais se integra melhor a esses ambientes e se
destaca como um facilitador de conexdes globais. A empatia cultural,
nesse cenario, € um ativo valioso, permitindo que individuos transitem
com fluidez por diferentes contextos e colaborem com eficacia.

A prépria definigdo de sucesso no mercado de trabalho parece estar em
xeque: se antes a ideia de ascensdo profissional estava atrelada ao actimulo
de titulos e saldrios elevados, hoje ela inclui a capacidade de impactar positi-
vamente a sociedade e construir relacionamentos significativos.

Profissionais que demonstram inteligéncia emocional e empatia -
pilares das soft skills - prosperam individualmente e ajudam a criar
ambientes de trabalho mais humanizados e produtivos. Em um mundo
onde a tecnologia muitas vezes substitui tarefas técnicas, o que per-
manece essencialmente humano, como a capacidade de se conectar e
compreender o outro, torna-se cada vez mais valioso.

Crescente foco em satide e bem-estar

Por sinal, isso enseja dirigirmos nossa atencao agora ao crescente
foco em salde e bem-estar, que apresenta o equilibrio emocional e
fisico como um importante diferencial competitivo. Ora, o fato é que
a conscientiza¢do sobre a importancia da salide mental e fisica no de-
sempenho profissional nunca esteve tdo em alta: empresas estdo cada
vez mais percebendo que colaboradores saudaveis sdo mais produti-
vos, criativos e engajados.

Nesse contexto, programas de bem-estar corporativo, que incluem
desde incentivo a pratica de atividades fisicas até suporte psicolégico,
tornaram-se estratégias indispensaveis para atrair e reter talentos. Nao
€ mais uma questdo de “beneficio extra”, mas de verdadeira sobrevi-
véncia em um mercado que valoriza profissionais que sabem equilibrar
as demandas do trabalho com o cuidado consigo mesmos.

Essa € uma tendéncia que reflete mudancas significativas nas
expectativas dos préprios profissionais. Se antes era comum que se acei-
tasse uma rotina exaustiva em troca de status ou estabilidade financei-
ra, hoje hd uma busca clara por qualidade de vida. O chamado work-life
balance (equilibrio entre vida profissional e pessoal) deixou de ser um
conceito aspiracional (ou um luxo!) para se tornar um critério fundamen-
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tal na escolha de empresas e carreiras. Profissionais estdo priorizando
contextos que oferecam flexibilidade, respeito ao tempo pessoal e um
ambiente onde o bem-estar ndo seja tratado como secundario. Assim,
0 mercado esta adaptando suas praticas para oferecer jornadas mais
flexiveis e modelos hibridos que favorecam esse equilibrio.

E mais: o cuidado com a salde fisica esta sendo integrado as es-
tratégias de desenvolvimento pessoal e profissional. Estudos mostram
que profissionais que praticam exercicios fisicos regulares tém maior
capacidade de concentracao, niveis mais altos de energia e melhor ges-
tdo de estresse. Empresas inovadoras tém incentivado essas praticas,
oferecendo academias internas, aulas de ioga ou parcerias com espa-
¢os de bem-estar. Porém essa tendéncia ndo se limita ao ambiente cor-
porativo: o préprio individuo, no ambito da autogestao, deve enxergar
a saude fisica como um ativo essencial para sustentar uma carreira de
alta performance e uma vida pessoal equilibrada!

Por fim, a gravitacdo em torno da salde e do bem-estar também res-
salta a importancia do equilibrio emocional no ambiente de trabalho.
Profissionais emocionalmente equilibrados sdo mais resilientes, tém
maior capacidade de lidar com adversidades e contribuem para um cli-
ma organizacional mais positivo. Nesse cenario, habilidades como a inte-
ligéncia emocional, abordada por Goleman (2015), tornam-se cruciais. A
capacidade de reconhecer e gerenciar emogdes - tanto as préprias quan-
to as dos colegas - é um diferencial que melhora as rela¢des interpessoais
e impulsiona os resultados organizacionais. Assim, a énfase no bem-estar
fisico e emocional ndo é apenas uma tendéncia passageira, mas um pilar

estratégico para o futuro do mercado de trabalho.

/‘DVI’dGO%

Ninguém merece um
burnout (colapso fisico

e mental causado pelo
excesso de trabalho e
estresse acumulado).
Equilibrar vida profissional
e pessoal é algo de suma
importancia. Isso é explica-
do de maneira descontraf-
da, mas assertiva, no video
Satde mental: como ter
uma vida equilibrada (Eslen
Delanogare) | Lutz Podcast.

Disponivel em: https://
www.youtube.com/
watch?v=02n6in7k0Qk. Acesso em:
17 dez. 2024.
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Novas abordagens de lideranca e estruturas
organizacionais

Temos ainda as novas abordagens de liderancga e estruturas orga-
nizacionais, as quais estdo transformando profundamente a maneira
como equipes e empresas operam. Funciona assim: o modelo hierar-
quico tradicional, com lideres no topo delegando ordens para as bases,
estd gradualmente cedendo espa¢o a modelos mais horizontais e co-
laborativos. Estruturas organizacionais ageis e flexiveis, como squads,
tribos e capitulos, popularizadas por empresas como Spotify, oferecem
maior autonomia as equipes e permitem que decisdes sejam tomadas
de maneira descentralizada.

Esse movimento é uma mudanga de formato e de filosofia: a lideranga néo
€ mais vista apenas como controle, mas como facilitagéo e inspiragéo, uma
abordagem que potencializa talentos individuais e promove inovagéao.

Nessa nova perspectiva, o lider moderno deve desempenhar o pa-
pel de um facilitador, alguém que remove barreiras, inspira confian-
¢a e incentiva a criatividade. Como apontado por Sinek (2018), lideres
eficazes constroem um ambiente de seguranca psicolégica, onde os
membros da equipe se sentem valorizados e encorajados a contribuir.
A abordagem promove um senso de pertencimento, fundamental para
a produtividade e o engajamento. Além disso, o conceito de lideranca
servidora, que enfatiza o apoio ao crescimento e ao sucesso dos cola-
boradores, tem ganhado espaco, destacando que liderar é, em ultima
instancia, servir a um propdsito coletivo maior.

Ao lado dessas mudancas no papel da lideranca também vemos uma
transformacdo nas estruturas organizacionais que suportam as equipes.
Empresas estdo experimentando modelos mais dinamicos, como as or-
ganizacbes em rede, que substituem hierarquias rigidas por conexdes
fluidas entre grupos e individuos. Essa mudanca é especialmente impor-
tante em contextos de alta volatilidade, em que a capacidade de adapta-
¢do é absolutamente essencial. Segundo Sartori (2022), estruturas como
as adotadas por empresas que aplicam metodologias ageis, como Scrum
e Kanban, mostram como equipes autogerenciadas podem responder
rapidamente a mudancas no mercado e as demandas dos clientes.
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Apontamos ainda que essas novas abordagens estdo pro-

fundamente alinhadas as tendéncias de diversidade e inclusédo.

Liderancas inclusivas, que valorizam diferentes perspectivas e ex-

periéncias, demonstram resultados significativamente melhores

em inovacao e resolucao de problemas. Em um mundo cada vez

mais conectado e globalizado, lideres que compreendem a impor-

tancia de construir equipes diversas e promover uma cultura or-

ganizacional de respeito e empatia se avizinham cada vez mais do

sucesso genuinamente sustentavel.

5.2

3 video

[T p—

A obra Aperte o F5: a trans-
formagdo da Microsoft e a
busca de um futuro melhor
para todos é um primoroso
livro escrito pelo préprio
Nadella, o visionario CEO
da Microsoft, que assumiu
a responsabilidade de su-
ceder nomes como Steve
Ballmer e Bill Gates. No
livro ele reflete profunda-
mente sobre a integragdo
de soft, hard e power
skills, destacando como
isso impactou os proprios
destinos da empresa.

NADELLA, S. Sdo Paulo: Benvird, 2018.

Integracao com alta performance

Exemplos de personagens notaveis que poderiam servir como
estudos de caso de hard, soft e power skills ndo faltam. Oprah
Winfrey, com sua capacidade de comunicac¢do transformadora e
empatia incomparavel, poderia ser um modelo excepcional. Satya
Nadella, por sua vez, representa a liderangca moderna, misturan-
do habilidades técnicas, empatia e visdo de futuro. No entanto, ha
algo profundamente revelador e especial em olhar para uma figura
de um passado em que os conceitos de soft, power e hard skills se-
quer eram cogitados como termos. E quem melhor para essa tarefa
que Marie Curie? Sim, sua vida e legado sdo uma prova atemporal
de que essas competéncias, mesmo sem nomenclatura formal, ja
existiam e sempre foram determinantes.

De fato, Curie é um exemplo imortal de integracdo de habilida-
des. Suas hard skills eram inquestionaveis: pioneira em radiacao,
foi a primeira mulher a ganhar um Prémio Nobel e permanece até
hoje a Unica pessoa a conquistar a honraria em duas categorias
cientificas distintas. Mas o que é frequentemente menos discutido
sdo as suas soft skills, sua capacidade de formar aliangas em um
ambiente predominantemente masculino e hostil a participacdo
feminina, sua comunicacdo clara e sua humildade ao compartilhar
descobertas revolucionarias. Para completar, suas power skills,
como resiliéncia, visdo de longo prazo e determinacdo inabalavel,
foram realmente cruciais para superar barreiras quase impossiveis
e redefinir o papel da mulher na ciéncia.
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Consideremos o cenario em que Curie iniciou sua trajetoria. No fi-
nal do século XIX e inicio do XX, as mulheres enfrentavam barreiras
esmagadoras para acessar a educagdo, o que dizer, entdo, quanto a
realizar avancos cientificos? Curie, no entanto, demonstrou desde cedo
uma resiliéncia que pode ser classificada como o precursor do que hoje
chamamos de power skills. Como narra Rockwell (2004), ela deixou sua
terra natal, a Pol6nia, para estudar em Paris, um ato que exigiu cora-
gem e uma visdo clara de seus objetivos. Esse movimento estratégico
exemplifica o que atualmente consideramos uma habilidade essencial:
a capacidade de agir de maneira proativa em busca de oportunidades,
mesmo em meio a adversidade.

Seus anos na Universidade de Paris sdo um testemunho de sua in-
crivel dedicacdo as hard skills. Curie mergulhou profundamente em
estudos de fisica e quimica, dominando os fundamentos e explorando
areas inexploradas da ciéncia. Além disso, sua capacidade de colabora-
¢do - uma soft skill essencial - foi um importante diferencial. Seu casa-
mento com Pierre Curie, longe de ser uma mera unido pessoal, foi uma
parceria cientifica que gerou descobertas transformadoras. Trabalhar
em sinergia com Pierre em um mundo dominado por homens exigiu
ndo apenas habilidades técnicas, mas também a capacidade de nave-
gar e se destacar em dinamicas interpessoais desafiadoras.

Além das suas descobertas cientificas, a contribuicdo de Curie para
a sociedade demonstra um profundo senso de empatia, uma soft skill
gue permeava suas a¢des. Durante a Primeira Guerra Mundial, ela or-
ganizou unidades moéveis de radiografia, utilizando suas descobertas
para salvar vidas no campo de batalha. Nesse momento, seu foco ndo
estava apenas em sua carreira ou nas fronteiras da ciéncia, mas na
aplicacdo pratica do conhecimento para o bem-estar humano. Esse al-
truismo visionario exemplifica (e coroa!) a integracdo de habilidades
técnicas e interpessoais com um propdsito maior, algo que poucos con-
seguem realizar com tamanha maestria.

No entanto, talvez o maior testemunho do legado de Marie Curie
esteja em sua resiliéncia diante de tragédias pessoais e desafios ins-
titucionais. A morte de Pierre foi um golpe devastador, mas ela nao
apenas continuou sua pesquisa como se tornou a primeira mulher a
ocupar um cargo de professora na Universidade de Paris. Sua capaci-
dade de seguir em frente, liderar e inspirar em meio a dor reflete uma
antifragilidade que transcende as eras. O fato é que, em vez de ser
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derrotada pelas circunstancias, Curie usou sua dor como combustivel
para continuar sua missao cientifica.

Segundo Rockwell (2004), Marie Curie também entendia a impor-
tancia do aprendizado continuo. Apesar de todas as suas conquistas,
ela nunca deixou de buscar o aprimoramento, seja em técnicas experi-
mentais, seja em sua compreensao das complexas questdes cientificas
de seu tempo. Esse comprometimento com o aprendizado continuo
€ um modelo de integra¢do das skills em suas vertentes hard, soft e
power. Definitivamente, seu legado ndo é apenas de descobertas cien-
tificas, mas de um espirito que combina curiosidade insaciavel com de-
terminacdo inabalavel.

Por fim, sua humildade nos serve de lembrete de que o sucesso ndo
precisa ser acompanhado de arrogancia. Curie recusou-se a patentear
seus métodos de isolamento do radio, preferindo compartilhar suas des-
cobertas com a comunidade cientifica para o beneficio da humanidade!
Essa admiravel decisdo reflete um equilibrio raro entre visdo estratégica
e generosidade, mostrando que lideranca e influéncia ndo sdo construi-
das apenas pelo que se conquista, mas pelo que se compartilha.

Marie Curie, portanto, é muito mais que um icone cientifico. Ela é a
personificacdo de como hard, soft e power skills podem se unir para criar
um impacto profundo e duradouro. Em uma era em que ainda ndo tinha
a linguagem técnico-académica para descrever essas habilidades, Curie
ja as vivenciava plenamente, provando que sua integra¢do é atemporal
e universal. Enfim, seu exemplo é um convite para que cada um de nos
busque a exceléncia ndo apenas em uma dimensdo, mas em todas as
areas da vida, criando um legado que inspire gera¢des futuras.

[Pensando na pratica

Imagine que vocé pudesse “ressuscitar” (por algumas horas que seja) Marie
Curie, e que ela prestasse seu depoimento a respeito dos termos que aqui
tratamos - dos quais ela, claro, jamais ouviu falar em sua época, mas que, de
toda forma, praticava efetivamente. Alids (paréntesis tecnoldgico), néo se sur-
preenda se, em menos tempo do que imagina, as novas tecnologias digitais
conseguirem realizar “proezas’ como o0 que aqui Se sugere, em ambientes de
simulagdo de fortissimo realismo, como os descritos por Sartori (2021).

Muito bem, imaginemos: “Marie, do alto de sua experiéncia de vida,
como fazemos para melhor integrar hard, soft e power skills?”.
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Com base no que conhecemos da nossa personagem, uma resposta
como a seguinte, emulada por IA, nos parece bem verossimil: “Bem, o
que posso dizer a esse respeito? Acho que a primeira coisa que aprendi
€ que o conhecimento técnico é essencial, mas ele nunca é suficiente
por si s6. No meu caso, estudar fisica e quimica era como desvendar
os segredos do universo. No entanto, isso nao significaria nada se eu
ndo conseguisse comunicar meus achados e trabalhar em colaboracdo
com outras pessoas. Lembro-me de como Pierre e eu nos completava-
mos, ndo apenas pelo amor que nos unia, mas pela forma como nossas
mentes trabalhavam juntas, ampliando o potencial do que poderiamos
alcangar individualmente. Portanto, minha primeira dica é esta: a base
técnica é vital, mas o modo como vocé a compartilha e aplica pode ser
o verdadeiro diferencial”.

Marie provavelmente faria uma pausa, refletindo com o cuidado
de quem ja enfrentou os maiores desafios cientificos e pessoais de
sua era. E entdo continuaria: “Wocés chamam hoje de soft skills algo
qgue, na minha época, eu simplesmente via como humanidade. Ter
empatia, compreender o outro, ser humilde diante do desconhecido,
tudo isso € o que permitia que meu trabalho tivesse impacto além dos
laboratérios. Quando desenvolvi as unidades moéveis de radiografia
durante a guerra, minha prioridade ndo era apenas usar a ciéncia,
mas compreender o que aquelas pessoas feridas realmente precisa-
vam. A ciéncia nunca pode ser feita em um vacuo; ela sempre existe
em um contexto humano. Entdo, sejam humanos antes de tudo! As
habilidades técnicas sao ferramentas, mas as relacdes humanas sao
as pontes que as levam aonde realmente importam”.

Ela provavelmente sorriria, com aquele brilho no olhar que s6 os
grandes visionarios tém, e acrescentaria algo mais direto, quase como
um conselho maternal: “E quanto as suas power skills? Ndo se en-
ganem, elas sao talvez as mais dificeis de construir, mas também as
mais valiosas. A resiliéncia, por exemplo, ndo é apenas algo que vocés
devem desejar; é algo que precisam cultivar diariamente, como eu fiz
ao enfrentar tantas perdas pessoais e desafios institucionais. E a visdo
de longo prazo? Ah, como isso é essencial!l Na minha época, nem sem-
pre eu via o impacto imediato do que estava fazendo, mas tinha uma
fé inabalavel de que, no tempo certo, os frutos surgiriam. Trabalhem
com proposito, mesmo quando os resultados parecerem distantes,
pois € nesse propoésito que reside a verdadeira forga”.
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A essa altura talvez ela adotasse um tom mais reflexivo, olhando
para todos a sua volta com uma seriedade serena, quase como se
falasse diretamente ao coracdo de cada um: “Ha outra coisa da qual
quero que vocés lembrem: sejam auténticos em tudo o que fizerem.
Nao se moldem para caber nas expectativas dos outros. Quando
Pierre morreu, eu poderia muito bem ter desistido. Muitos espera-
vam que eu recuasse. Mas continuei porque sabia que o que fazia-
mos era maior que qualquer individuo. Ser fiel a quem vocés sdo e
ao que acreditam é o que dara sentido a sua jornada. Isso, mais do
que qualquer habilidade técnica ou interpessoal, é o que fara de
vocés verdadeiros inovadores e lideres”.

Por fim, com a humildade de quem reconhece que, mesmo diante
de tudo o que ja conquistou, ainda ha muito por aprender, ela encer-
raria: “Por ultimo, ndo parem de aprender. Eu nunca parei, nem mes-
mo quando as pessoas me consideravam uma especialista. Sempre ha
mais para descobrir, mais para entender, e isso ndo vale apenas para a
ciéncia. Isso vale para a vida. As hard skills, as soft skills, as power skills,
tudo isso evolui com vocés, se vocés permitirem. Entdo, sejam aprendi-
zes eternos, e essa integracdo que buscam sera um reflexo natural do
seu crescimento pessoal e profissional”. Fim da nossa simulacao digital!
Marie pode voltar a descansar agora.

Quanto a nos, ficamos com um testemunho atemporal, que ecoa
como uma licdo universal: ciéncia, humanidade e resiliéncia sdo as ba-
ses de um legado inestimavel. Entdo, que cada um de nds possa ouvir a
“voz" de Marie e trazer sua sabedoria para os desafios do nosso tempo!

5.3 Planejamento para o futuro
O Video

Uma “receita de bolo” para conseguir planejar o futuro? Bem, as
coisas ndo sdo tdo faceis assim: grande parte do futuro é, em Ultima
analise, permeada pelo mais absoluto imponderavel. Com as devi-
das reservas, podemos, sim, prescrever um roteiro mais ou menos

estruturado para essa finalidade - ao menos para que o futuro plani-

ficado se aproxime tanto quanto possivel do porvir que efetivamen-

te se materializard. Em suma, a seguir propomos um singelo passo a

passo que orienta desde a clarificacdo de sua visdo até a adaptacao

continua de estratégias:

Integracdo e alta performance

119



120

Planejamento para o futuro

Etapa Descricao

Defina o que vocé realmente
deseja alcancar em diferentes
areas da vida: pessoal, profissional
e social.

1. Clarifique sua visao

Transforme sua visdo em
objetivos concretos, especificos,
mensuraveis, alcangaveis,
relevantes e com prazo definido.

2. Estabeleca metas SMART

Preveja possiveis desafios e
3. Analise cenarios oportunidades, elaborando planos
de acdo adaptaveis.

Use ferramentas e métodos
4. Priorize e organize para ordenar prioridades e evitar
dispersdo de energia.

Comece a agir imediatamente,
5. Execute com consisténcia  adotando a disciplina para manter
0 progresso constante.

Periodicamente avalie o progresso,
6. Revise e adapte ajuste as estratégias e celebre as
pequenas conquistas.

Primeiro, clarifique sua visao, pois planejar o futuro comega com a
definicdo de uma visdo clara. Entdo, pergunte a si mesmo: “Como que-
ro estar daqui a cinco, dez ou vinte anos?”. Essa reflexdo precisa englo-
bar multiplas dimensdes da sua vida, como desenvolvimento pessoal,
carreira, salde e relacionamentos. Sem essa visdo, o planejamento é
como navegar sem um destino. Aten¢do ao fato de que essa etapa exi-
ge introspec¢do e um olhar honesto sobre suas aspira¢ées mais pro-
fundas, como bem ensina Sertillanges (2019). Lembre-se de que nao
existe uma visdo certa ou errada, mas ela precisa ser genuina, algo que
realmente ressoe seus valores e propésito.

Em seguida, estabeleca metas SMART, pois uma visao inspiradora
é essencial, mas precisa ser traduzida em metas tangiveis, como bem
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explica Oswaldo (2015). E é aqui que entra o conceito de metas SMART,
defendidas por Tracy (2018). Por exemplo, se sua visdo inclui tornar-se
um lider respeitado, transforme-a em objetivos especificos, como:
“Concluir um curso de lideran¢ca em 12 meses” ou “Desenvolver uma
equipe com alto desempenho até o final do proximo ano”. Quanto mais
precisas forem suas metas, mais facil sera acompanhar o progresso e
ajustar sua abordagem. Dica: isso reduz a sensagdo de sobrecarga e
transforma sonhos em passos concretos.

Feito isso, analise cenarios. Ninguém (mesmo!) pode prever o
futuro com exatiddo, mas vocé pode se preparar para diferentes
possibilidades. Sendo assim, analise os cendrios mais provaveis -
tanto positivos quanto negativos. Por exemplo, considere como uma
recessao econdmica poderia impactar seu plano de carreira e quais
habilidades seriam Uteis para se proteger. Planejar para o inespera-
do é uma efetiva demonstracao de antifragilidade. Essa etapa permi-
te que vocé tenha alternativas preparadas e responda com agilidade
as mudancas.

Na sequéncia, priorize e organize, pois nem todas as metas tém
a mesma urgéncia ou impacto. Isso posto, utilize ferramentas como
a matriz de Eisenhower para diferenciar o que é urgente do que é
importante. Para evitar a dispersdo, concentre-se em poucas priori-
dades de cada vez, garantindo que seu esforco seja direcionado ao
que traz maior retorno. Por exemplo, priorize habilidades que tém
aplicacdo transversal em diferentes areas, como comunicagao ou re-
solucdo de problemas. Isso cria uma base sélida para seus objetivos
mais ambiciosos.

Depois, execute com consisténcia, pois o planejamento é inutil
sem acao - leia e releia essa frase quantas vezes forem necessa-
rias para jamais perdé-la de vista. Entenda que a execucdo exige
disciplina diaria, come¢ando com passos pequenos e consisten-
tes, como defendem McChesney et al. (2022). Adote rotinas que
sustentem seu progresso, como reservar 30 minutos por dia para
desenvolver uma nova habilidade ou revisar seus objetivos sema-
nalmente. A consisténcia, mais que a intensidade inicial, é o que
separa aqueles que alcancam seus objetivos dos que ficam pelo
caminho.

(@
s & Podcast

Rogerio Tucci e Sara
Velloso discutem, em

um episédio do podcast
AASP Talks, sobre diversas
perspectivas acerca do
planejamento de carreira
com vistas ao crescimento
pessoal. Entre diversas
abordagens, uma das
mais interessantes é o pa-
ralelo tracado entre ma-
ratonas e projetos de vida
pessoal e profissional.

Disponivel em: https://open.spotify.
com/episode/3ijKbzPro44AWqR-
WhgGrkM. Acesso em: 17 dez. 2024.
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Em linha com Clear (2019), o fato é que a gente ndo sobe ao nivel
de nossas metas, mas desce ao nivel de nossos sistemas. Por siste-
mas, entendemos as estruturas e rotinas que criamos para sustentar
nosso progresso didrio. Ora, ndo basta ter um objetivo ambicioso, é
preciso contar com habitos e praticas que facilitem o avango cons-
tante em diregdo a ele! Por exemplo, se sua meta é se tornar fluente
em um idioma, o sistema pode incluir estudar 15 minutos todos os
dias e assistir a um episoédio de uma série no idioma-alvo semanal-
mente. Esses pequenos passos, cumulativamente, criam uma base
so6lida que mantém vocé no caminho certo, independentemente das
adversidades.

Por fim, revise e adapte seu plano periodicamente. O que fun-
cionou bem? O que pode ser melhorado? Perceba que a revisdo ndo
é apenas para corrigir falhas, mas também para celebrar conquis-
tas e renovar sua motivagao. Ajuste as metas conforme necessario,
alinhando-as as novas circunstancias ou prioridades. Essa flexibili-
dade é o que mantém o plano relevante e eficaz ao longo do tempo.
Ademais, reconhecer as pequenas vitérias € uma maneira das mais
poderosas de manter o entusiasmo e reforcar a crenca de que vocé
esta no caminho certo!

Enfim, o roteiro aqui sugerido pode até ser simplorio, mas nos en-
sina que planejar o futuro ndo é uma ciéncia exata, mas sim uma arte
em constante evoluc¢do. A integracdo entre visao, metas e acao é o
que transforma sonhos em realidade. Imagine, por exemplo, alguém
que comega com uma visdo timida de melhorar sua saude fisica. Essa
pessoa define metas claras, como perder 10 kg em 6 meses, mas ajus-
ta o plano ao longo do caminho, trocando a academia por corridas
ao ar livre quando percebe que isso traz mais prazer, por exemplo.
Lembre-se de que esse ciclo de adaptagao é o que permite progresso
sustentavel e satisfatorio!

No final das contas, o planejamento do futuro é um reflexo de quem
vocé quer ser e do impacto que deseja gerar. Ndo se trata apenas de al-
cancar metas, mas de viver uma vida alinhada com seus valores, apro-
veitando cada oportunidade de crescimento. Afinal, o que realmente
importa ndo é a perfeicdo do plano, mas a coragem de coloca-lo em
pratica e ajusta-lo conforme necessario.
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r@ Leitura—

Um acontecimento
essencial, impossivel de
ser escamoteado. Assim

é a morte, provavelmente
um dos mais recorrentes
temas (sendo, o maior
deles!) de profundas
reflexdes acerca do sentido
da vida das pessoas. Isso é
examinado sob diferentes
lentes analiticas no artigo
cientffico A questdo da mor-
te e do morrer, de autoria
das pesquisadoras Paula
Araujo e Maria Vieira.

Disponivel em: https://www.scielo.
br/j/reben/a/6bzpjGXkBdsTsD89d
GKKSVp/?lang=pt#. Acesso em: 17
dez. 2024.
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Criando um legado

Vocé ira morrer. Lamentamos lembra-lo do mais inexoravel fato
davida, e a inten¢do aqui nao é concluir com melancolia um livro como
este, mas como um chamado a a¢do, a urgéncia e a relevancia do mo-
mento presente. Afinal, diante dessa certeza irrefutavel, a grande ques-
tdo que emerge ndo é sobre quando ou como isso acontecera, mas
sobre o que deixara para tras. Pense por um segundo: que marcas suas
escolhas, a¢cdes e até mesmo omissdes terdo imprimido no mundo?

A verdade é que vivemos grande parte de nossas vidas como se o
tempo fosse infinito. Procrastinamos nossos sonhos, negligenciamos
relacdes importantes, adiamos decisGes que poderiam transformar
nosso destino e, muitas vezes, nos conformamos com o ordinario por
medo de arriscar o extraordinario. No entanto, o tempo nos observa,
silencioso, escorrendo pelas maos como areia, até que, inevitavelmen-
te, nos questionamos: “E se eu tivesse feito diferente?”.

Construir um legado ndo é uma questao de grandiosidade ou de
conquistar a imortalidade por meio de feitos épicos. Para alguns, pode
significar criar uma empresa que transforma vidas; para outros, é edu-
car filhos com valores soélidos, ou até mesmo impactar positivamente
sua comunidade local. O que importa ndo é o tamanho do impacto, mas
a autenticidade e o propésito que o sustentam. Como diria Sinek (2018),
a pergunta essencial é: qual é o seu porqué? Qual é o motivo central
que guia suas agles e da significado a sua existéncia?

Certamente, criar um legado exige coragem. Coragem como a des-
crita por Gunther (2017) para tomar decisGes impopulares, para ir con-
tra o status quo, para apostar, para errar e recomecgar quantas vezes
forem necessarias. Mas, acima de tudo, exige coragem para se com-
prometer com algo maior que vocé mesmo. Taleb (2014) apresenta a
proposta da antifragilidade como a habilidade de crescer com o caos
e a adversidade. Em um contexto de legado, isso significa aprender a
transformar as crises e os momentos dificeis em catalisadores para
construir algo que sobreviva a sua prépria presenca.

Para Sertillanges (2019), a questdo de um legado significativo esta
intrinsecamente ligada a integracdo entre quem vocé é e o impacto que
deseja deixar no mundo. Nao se trata apenas de habilidades técnicas
ou emocionais, mas de como essas competéncias convergem para criar
um resultado tangivel e duradouro. Um legado forte é o resultado de
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decisBes consistentes, alinhadas aos seus valores mais profundos. Se
suas acdes diarias nao estdo em harmonia com o que vocé almeja dei-
xar, talvez seja hora de reavaliar a trajetoria.

Antes que vocé se antecipe em imaginar, construir um legado ndo
precisa esperar o0 “momento certo”. Na verdade, ele simplesmente ndo
existe. A constru¢do do seu impacto comeca agora, com pequenas
acBes que refletem quem vocé é e no que acredita. Escrever uma carta
para alguém que vocé admira, mentorar um jovem profissional, come-
car um projeto que ressoe com seus valores, tudo isso, por menor que
pareca, € parte do tijolo que compde a sua construcdo.

O mais curioso (e talvez mais nobre!) sobre o legado é que ele trans-
cende o tempo. Ele ndo é medido pelo nimero de estatuas ou men-
¢des em livros de histdria, mas pelas histérias contadas em jantares de
familia, pelas vidas que toca, pelos exemplos que da. E isso requer um
olhar além do imediatismo. E preciso considerar ndo apenas o impacto
de suas a¢des hoje, mas a direcdo que elas apontam para o amanha.

Talvez o maior desafio na constru¢do de um legado seja supe-
rar o medo. Medo de ndo ser suficiente, de errar, de ser esquecido.
Mas o que é a coragem sendo agir apesar do medo? Como ensina
Covey (2017), a eficacia pessoal estd na interseccdo entre principios
inabalaveis e acBes ousadas. Vocé ndo precisa eliminar o medo; pre-
cisa aprender a navegar por ele.

Enfim, se hd um ponto que este livro e seu autor gostariam de lhe deixar é
este: a vida ndo é sobre quantidade, mas sobre profundidade. Seu legado
ndo ¢ o que vocé acumula, mas o que vocé dé. E a soma das pessoas que
inspirou, dos caminhos que desbravou e da diferenga que fez. Entdo, a per-
gunta que lhe fazemos agora, nas paginas finais desta obra, é simples, mas
avassaladora: qual serd a histdria que vocé deixara para ser contada quando
nao estiver mais aqui? Que essa reflexdo nao o assombre, mas o desperte.
Porque 0 tempo, meu caro leitor, ndo espera por ninguém.

E aceite nossa contribuicdo para seu exercicio reflexivo: o que sera
que diferentes perspectivas podem nos oferecer de aprendizado quan-
to ao planejamento e a constru¢do de mais significativo e duradouro
legado pessoal e profissional?

A musica nos ensina a importancia do ritmo e da harmonia, ndo ape-
nas na composicao artistica, mas na vida. Assim como uma melodia é
construida por notas que se intercalam de maneira coerente, o legado é o
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resultado das a¢Ges ritmadas e das escolhas harmoniosas feitas ao longo
do tempo. Cada pequena nota - ou decisdo - contribui para a sinfonia
maior que sera lembrada. Ndo obstante, a musica nos mostra que os silén-
cios, tdo importantes quanto os sons, simbolizam os momentos de pausa
e reflexdo necessarios para que a acao tenha propdésito e significado.

Por outro lado, a musica também nos ensina sobre a ressonancia,
0 impacto que uma Unica nota pode ter em outras, mesmo depois de
ter sido tocada. E assim é o legado: nossas a¢des ressoam na vida de
outros, espalhando efeitos que podem continuar muito além de nossa
presenca. A licdo é clara: pense em como cada “nota” de suas a¢des
podera ressoar e impactar o mundo ao seu redor.

A poesia, com sua linguagem condensada e profundamente evoca-
tiva, nos ensina a enxergar além do 6bvio, a atribuir beleza ao cotidiano
e a encontrar significado nas menores coisas. Um legado significativo,
assim como um poema poderoso, ndo precisa ser extenso; ele deve ser
carregado de substancia, emoc&o e autenticidade. E como no famoso
aforismo atribuido a Fernando Pessoa: “Tudo vale a pena se a alma ndo
é pequena”. O poeta nos desafia a olhar para dentro e a nos conectar
com o que realmente importa.

E mais: a poesia nos ensina a eternidade da palavra bem escolhida.
Um verso pode atravessar séculos, ressoando nas mentes e coracdes
de quem o |é&. Da mesma forma, um gesto ou ideia impactante, oriun-
do de uma vida bem vivida, pode reverberar por gera¢des. A poesia
nos convida, entdo, a criar com intensidade, sabendo que as palavras e
acBes certas podem ecoar infinitamente.

As religides ao redor do mundo, cada uma a sua maneira, nos en-
sinam sobre a transcendéncia - a ideia de que nossas vidas ndo sao
isoladas, mas conectadas a algo maior. Elas frequentemente exaltam
a importancia do servigo aos outros e da contribui¢do para o bem co-
mum como pilares de um legado significativo. Por exemplo, a ideia de
caridade no cristianismo ou do karma no hinduismo destaca que a¢des
altruistas deixam marcas duradouras.

Além disso, as religides nos convidam a refletir sobre a instigante
noc¢do de eternidade. Em um mundo que valoriza o imediatismo, o lega-
do é um lembrete de que nossas a¢des tém impactos que ultrapassam
nossa existéncia terrena. E, pois, uma chamada para viver com propési-
to, investindo em algo que sobreviva ao tempo - valores, relacionamen-
tos e mudancas que beneficiem as futuras geragdes.
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A fisica quantica nos lembra que vivemos em um universo interco-
nectado, no qual particulas influenciam umas as outras mesmo a grandes
distancias - o peculiar fenébmeno descrito tecnicamente como entrelaca-
mento quantico. Isso nos leva a refletir sobre como nossas ac¢des, por
menores que parecam, podem ter impactos profundos e inesperados no
mundo ao nosso redor. O legado, portanto, ndo é apenas o que deixa-
mos diretamente, mas também os efeitos indiretos que criamos.

Mais além, a quantica nos mostra a imprevisibilidade da vida, em
gue probabilidades coexistem até que uma decisdo ou evento determi-
ne o resultado. Em termos de legado, isso sugere que nossas escolhas
cotidianas, por menores que parecam, moldam realidades inteiras. Isso
posto, ndo subestime o poder do “agora”, é nele que reside a semente
de tudo o que sera construido.

Do campo da culinaria (!), podemos extrair uma ligdo curiosamente
profunda: o impacto de um legado esta nos “ingredientes” e na “forma
de preparo”. Simples assim. Da mesma forma que uma receita deman-
da equilibrio de sabores e técnicas apuradas, uma vida com proposito
requer uma combina¢do harmoniosa de habilidades, valores e a¢des
bem executadas. E ndo é s6 isso! Na culinaria, um prato é criado para
ser compartilhado, ndo para ser mantido isolado. Assim, nosso legado
ganha significado real quando compartilhado com outros, seja em for-
ma de conhecimento, inspira¢do ou impacto direto.

E, claro, ndo nos esqueg¢amos do tempero. Na vida, assim como na
cozinha, o que torna algo memoravel sdo os detalhes - a pitada de
coragem, a dose de criatividade, o aroma de paixao que transforma o
ordinario em extraordindrio. Portanto, viva e “tempere” cada momento
de sua jornada com autenticidade e intensidade, porque é isso que fara
sua receita de vida Unica e inesquecivel!

A biologia nos ensina sobre a continuidade da vida, sobre como
cada organismo deixa algo de si para as geragdes futuras, seja em for-
ma de DNA ou de impacto ambiental. Essa ideia nos inspira a pensar
no que estamos “plantando” hoje e que crescera apds nossa partida.
A nocdo de evolucdo, tdo central a biologia, reforca que o progresso
humano é construido passo a passo, geracao apos geracao.

Além disso, na biologia vemos o real valor da diversidade: ecossiste-

mas resilientes sdo aqueles com uma variedade rica de organismos que
se complementam. Da mesma forma, um legado robusto é construido
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com base em multiplas contribui¢cdes - habilidades, valores e perspecti-
vas -, que, juntas, criam algo mais forte que qualquer parte isolada.

A cosmologia nos convida a uma perspectiva quase humilhante de
nossa existéncia: somos menos que poeira de estrelas em um vasto
universo em expansdo! Esse contexto nos lembra de como somos pe-
quenos, mas também de como podemos criar significado em um cos-
mos aparentemente indiferente. Nosso legado, entdo, é a maneira pela
qual encontramos propésito e fazemos a diferenca em nossa esfera de
influéncia, mesmo em face de uma vastiddo que &, em Ultima analise,
absolutamente incompreensivel.

Além disso, o conceito de ciclos cdsmicos - nascimento, morte
e renascimento de estrelas e galaxias - nos inspira a encarar nossas
préprias vidas de maneira ciclica. Cada fim é um novo comeco, e cada
contribuicdo nossa € uma fagulha que pode acender algo grandioso.
Alids, como as estrelas que iluminam o céu noturno muito depois de
apagadas, nosso impacto pode persistir muito além de nossa partida.

E assim, ao refletir sobre o legado que desejamos construir, das
mais diversificadas perspectivas de analise, somos lembrados, uma vez
mais, de que a verdadeira medida de nossa existéncia ndo esta na quan-
tidade de coisas que acumulamos, mas no impacto que deixamos -
nas pessoas, nas ideias e no mundo ao nosso redor. E como explica
Sertillanges (2019), para quem um legado significativo transcende o
tempo, moldando histoérias, inspirando geracfes e contribuindo para
um amanha mais rico em significado e propdsito. Que cada escolha,
gesto e acdo sua seja um tijolo nessa construcao grandiosa, uma ma-
nifestacdo de tudo o que vocé é e do que deseja ver florescer. Pois, no
fim das contas, ndo vivemos apenas para ndés mesmos, mas para ser
lembrados, para ressoar e para iluminar. Entdo, que o seu legado seja,
acima de tudo, um valioso farol para quem precisa - hoje e sempre!

0 CONSIDERACOES FINAIS

Deste culminante capitulo, uma verdade inescapavel emerge: a vida de
cada pessoa ndo é um ensaio, mas o palco principal, no qual cada escolha,
acdo e pensamento compde o roteiro de uma existéncia Unica. Assim,
ndo se trata apenas de buscar alta performance ou acumular realizagdes,
mas de integrar conhecimentos, habilidades e propdsitos em um mosaico
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que reflita quem realmente somos. As tendéncias mudardo, os desafios
evoluirdo e o tempo seguird seu curso implacavel, mas o impacto que
deixamos - nas pessoas que tocamos, nas ideias que propagamos e no
mundo que transformamos - serd o eco que perdurara. Instigante talvez
seja o fato de que o verdadeiro legado ndo reside apenas no que fazemos,
mas no modo como fazemos. Ele ndo é o monumento erguido ao final,
mas as sementes plantadas ao longo do caminho. E se ha algo que o leitor
deve levar deste livro que seja isto: sua maior obra-prima néo sera escrita
I& em um futuro distante, mas nas pequenas escolhas feitas hoje, com
coragem, visdo e humanidade.

ATIVIDADES

O mercado de trabalho tem evoluido rapidamente devido a
mudangas tecnolégicas, sociais e culturais. Explique como essas
tendéncias impactam a necessidade de desenvolver soft, hard e
power skills de modo integrado.

Planejar o futuro exige um equilibrio entre visdo de longo prazo
e execug¢do consistente no presente. Expliqgue como a consis-
téncia pode ser um diferencial na busca por objetivos pessoais
e profissionais.

Legados pessoais e profissionais estdo diretamente ligados ao
impacto que deixamos no mundo. Com base em diferentes
perspectivas, elabore uma visdo prépria sobre como construir um
legado significativo.
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Resolug¢ao das atividades

1 Introducdo a autogestao

1. Como a analise SWOT pode ser utilizada para o autoconhecimento
e desenvolvimento pessoal?

A analise SWOT pode ser aplicada ao autoconhecimento, ajudando a
identificar forcas (habilidades e talentos), fraquezas (dreas a melho-
rar), oportunidades (circunstancias externas que podem ser apro-
veitadas) e ameacas (desafios externos). Essa ferramenta possibili-
ta uma reflexdo estruturada sobre o préprio potencial e limita¢des,
orientando o planejamento de a¢des para o desenvolvimento pessoal
e a busca de metas alinhadas aos valores e objetivos individuais.

2. Explique como o conceito de antifragilidade, conforme proposto
por Nassim Nicholas Taleb, pode ser aplicado na autogestéo.

Segundo Taleb, a antifragilidade é a capacidade de um sistema - que
pode incluir os individuos - de se fortalecer com o estresse, a incerteza
e as adversidades. Na autogestdo, esse conceito se traduz na habilida-
de de aprender e crescer a partir de desafios e experiéncias negativas.
Em vez de buscar apenas a resiliéncia (capacidade de retorno ao es-
tado original apds uma perturbacdo), a antifragilidade envolve adotar
uma mentalidade que vé as dificuldades como oportunidades para ino-
vacdo, adaptagdo e aprimoramento continuo, fortalecendo a capacida-
de de lidar com futuras incertezas.

3. Diferencie hard skills, soft skills e power skills e explique a impor-
tancia de cada uma na autogestao.

Hard skills sdo habilidades técnicas e especificas, como conhecimen-
tos de software ou linguas estrangeiras. Soft skills sdo competéncias
interpessoais, como comunica¢do e empatia. Ja as power skills sdo
habilidades relacionadas a lideranca, ao pensamento estratégico e a
influéncia. Na autogestdo, hard skills sdo essenciais para executar ta-
refas técnicas com eficiéncia; as soft skills facilitam a colaboracdo e o
gerenciamento de relacionamentos, e as power skills capacitam para
a lideranca e para a tomada de decisdes estratégicas, essenciais ao
navegar em contextos complexos e dinamicos.
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2 Hard skills para a autogestdo

1.

Explique como a técnica de analise SWOT pode ser aplicada no de-
senvolvimento de hard skills.

Atécnica de analise SWOT pode ser aplicada ao desenvolvimento de hard
skills identificando as forcas (habilidades técnicas ja dominadas), fraque-
zas (habilidades que precisam ser melhoradas), oportunidades (recursos
ou situagdes que podem facilitar o desenvolvimento dessas habilidades)
e ameacas (fatores que podem impedir ou dificultar o progresso).

Descreva como o ciclo PDCA pode ser utilizado para a melhoria
continua das hard skills.

O ciclo PDCA pode ser utilizado para a melhoria continua das hard
skills por meio do planejamento das acdes de desenvolvimento (Plan),
execucdo dessasacdes (Do), verificacdo dos resultados obtidos (Check)
e ajustes necessarios para otimizar o aprendizado (Act), criando um
ciclo de aperfeicoamento constante.

. Diferencie as abordagens do Pomodoro e do GTD no gerenciamen-

to do tempo para o desenvolvimento de hard skills.

A abordagem Pomodoro foca em perfodos curtos e intensos de tra-
balho seguidos de pequenas pausas para manter a produtividade e o
foco.Ja o GTD organiza todas as tarefas em listas e projetos, priorizan-
do-as com base na importancia e urgéncia, e permitindo, assim, uma
visdo mais ampla e estratégica do gerenciamento do tempo.

Soft skills para a autogestao

. A comunicacdo eficaz vai além das palavras e inclui elementos

como gestos e microexpress@es. Como a comunicacdo nao-verbal
pode influenciar o sucesso de uma intera¢ao?

A comunicagdo ndo-verbal reflete emogoes e intengdes que palavras
muitas vezes ndo captam, afetando a forma como a mensagem é re-
cebida. Postura, gestos e expressoes faciais, por exemplo, podem re-
forcar ou contradizer o que é dito, impactando a clareza e a confianca
gerada na interacao.

. No networking, a verdadeira esséncia esta em construir rela¢des ba-

seadas na colaboracdo e ndo apenas em trocas transacionais. Qual é
aimportancia de “dar antes de receber” no contexto do networking?
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Oferecer valor sem esperar retorno imediato fortalece as conexdes
e constroéi confianca, criando uma reputagdo positiva. Com o tempo,
isso resulta em oportunidades espontaneas, pois o fato € que as pes-
soas tendem a retribuir quando percebem generosidade genuina.

Ha quem enfrente dificuldades na carreira por negligenciar a im-
portancia do personal branding, enquanto colegas constroem
ativamente suas respectivas reputa¢des. Como o personal bran-
ding pode influenciar positivamente as oportunidades de cresci-
mento profissional?

Personal branding permite que profissionais comuniquem seu valor
de forma clara e consistente, criando uma reputacdo solida que atrai
oportunidades de toda ordem. A visibilidade estratégica torna suas
habilidades e contribuices mais evidentes, resultando em maior re-
conhecimento e promogdes.

Power skills para a autogestao

Muito se discute a respeito da importancia da mentalidade
empreendedora para a autogestdo de alto impacto. Explique
como a mentalidade empreendedora pode contribuir para o de-
senvolvimento pessoal, destacando sua relevancia no contexto
da autogestao.

A mentalidade empreendedora impulsiona o desenvolvimento pessoal
ao estimular a identificagdo de oportunidades, a tomada de iniciativa
e a capacidade de adaptacdo. Em autogestdo, essa postura permite
que o individuo lide com desafios de forma proativa e independente,
criando solugdes personalizadas e inovadoras para suas metas. Essa
mentalidade promove uma abordagem continua de aprendizado e ex-
perimentacdo, o que é vital para o crescimento pessoal.

. Quando se estuda o tema da antifragilidade, um dos principais

aspectos a serem considerados é a diferenca entre ser resiliente e
ser antifragil. Explique essa diferenca e argumente sobre a impor-
tancia da antifragilidade para a autogestao de alta performance.

A resiliéncia permite que o individuo se recupere apos crises, man-
tendo o estado original, enquanto a antifragilidade vai além, pois a
pessoa se fortalece e cresce com os desafios. Em autogestdo de alta
performance, a antifragilidade é de suma importancia, pois ela trans-
forma o caos e o imprevisto em fontes de aprendizado e fortaleci-
mento. Isso permite ao individuo adaptar-se rapidamente e encarar
incertezas com uma perspectiva positiva e transformadora.
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3. Lideranca e influéncia sdo algumas das mais Uteis power skills
a serem consideradas na perspectiva da autogestao. Descreva
como a liderancga pessoal impacta a capacidade de influenciar o
ambiente ao redor.

A lideranga pessoal, fundada no autoconhecimento e na clareza de
proposito, gera uma influéncia natural e eficaz. Quando alguém lidera
a si mesmo com disciplina e coeréncia, acaba transmitindo uma auto-
ridade auténtica que inspira os outros e promove colaboragdo. Essa
postura de lideranca, sustentada pela inteligéncia emocional, torna-
-Se um recurso essencial para impactar positivamente as relacées,
criando um ambiente propicio ao crescimento coletivo.

5 Integracdo e alta performance

1. O mercado de trabalho tem evoluido rapidamente devido a mu-
dancas tecnolégicas, sociais e culturais. Explique como essas ten-
déncias impactam a necessidade de desenvolver soft, hard e po-
wer skills de forma integrada.

As mudancas tecnologicas demandam que os profissionais dominem
novas ferramentas e tecnologias, desenvolvendo hard skills. Paralela-
mente, 0 aumento da interacdo global e os desafios organizacionais
requerem soft skills, como empatia e comunicagdo. Por fim, o foco em
lideranca e tomada de decisdes estratégicas ressalta a importancia
das power skills. Integrar essas competéncias permite que o individuo
seja adaptavel, proativo e eficaz em qualquer cenario de transforma-
¢do. Essa abordagem integrada acaba criando profissionais mais pre-
parados para os desafios do futuro.

2. Planejar o futuro exige um equilibrio entre visdo de longo prazo
e execugdo consistente no presente. Explique como a consistén-
cia pode ser um diferencial na busca por objetivos pessoais e
profissionais.

A consisténcia sustenta o progresso ao transformar grandes metas
em ac¢des diarias e alcancaveis. Ela permite o ajuste continuo das
estratégias, garantindo que mesmo diante de obstaculos, o avango
seja mantido. Com efeito, sistemas eficientes sdo mais importantes
do que apenas objetivos ambiciosos: ao repetir pequenas a¢des de
forma disciplinada, o individuo consolida habitos e constréi um ca-
minho sélido rumo as suas metas. Essa abordagem prética elimina a
procrastinacao e aumenta a probabilidade de sucesso.
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3. Legados pessoais e profissionais estdo diretamente ligados ao
impacto que deixamos no mundo. Com base em diferentes pers-
pectivas, elabore uma visao propria sobre como construir um
legado significativo.

Construir um legado significativo exige alinhar suas a¢des com valo-
res profundos, combinando impacto pessoal e coletivo. Entre outras
esferas, da musica, aprendemos sobre a intemporalidade das ideias;
da biologia, sobre evolug¢do e continuidade; e da cosmologia, a hu-
mildade diante da vastiddo do universo. Planejar um legado significa
pensar além do presente, buscando transformar vidas e ambientes
de forma duradoura. Essa construgdo € uUnica para cada individuo e
reflete sua contribuicdo a humanidade e ao futuro.
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