autoconhecimento visando a
melhoria continua, surgem
guestionamentos sobre

0 que é possivel fazer

aspectos. .

—

O saber relacionar habilidades e
competéncias é fundamental e o objetivo
deste Informativo é apresentar algumas dicas
que facilitem essa pratica e assim, possibilitar
melhorias tanto na vida pessoal, quanto
profissional.O autoconhecimento é o
conhecer a si mesmo utilizando a sua
consciéncia no desenvolvimento de sua
autoimagem. E um desafio que demanda
franqueza com a pessoa mais importante em
sua vida: vocé mesmo.

Assim, a primeira dica que trazemos é:
busque conhecer suas emocodes, seja por
meio de terapias ou algum mentor, que de
certa forma, nao tenha relagdo alguma com o
seu trabalho ou sua vida pessoal. Alguém
com quem seja possivel compartilhar, ao
menos um pouco das pressoes didrias e aliviar
as tensodes oriundas dos inUmeros desafios.
Isso funcionard como um desabafo que
auxiliara na reflexao sobre diversos aspectos.

O controle das emogbes também faz
parte do autoconhecimento e deve ser
praticado diariamente, de modo que se tenha
total consciéncia das tuas emocoes. E quando
sentir aquela fervura de “panela de pressao”
no estbmago, que faz o coracdo acelerar,
respire, inspire, respire fundo, feche bem os
olhos e respire novamente. Use o siléncio
como um escudo potente, e se possivel, se
ausente por alguns instantes, beba agua e
respire. Sera possivel perceber que o coracao
estara mais calmo e assim, refletir melhor para
tomar atitudes mais assertivas.
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Quando o assunto é a busca pelo

para se aprimorar
em diversos d
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Usufrua da inteligéncia, porque vocé
dispbe de inteligéncia espiritual, fisica, e
positiva, dentre outras, que podem ser
trabalhadas diariamente!

Sobre a inteligéncia espiritual, significa
ter a consciéncia que todos nos fazemos parte
de um todo e isso nos obriga a manter nossos
“pés no chdo”, ou seja, é importante nos
conectarmos com nossa esséncia, buscar ouvir a
nossa voz interior e praticar diariamente a
humildade, no sentido de compreender que
precisamos aprender todos os dias e que nao

sabemos tudo.

Sobre a inteligéncia fisica, é importante
perceber os diversos sinais que o corpo da
diariamente, ou seja, adotar habitos saudaveis
como alimentacdo balanceada, se possivel,
praticar atividades fisicas regularmente, ter um
sono reparador, se atentar as dores, buscando a
solucdo adequada para elas. Perceber seus
limites e respeita-los é fundamental para sua
melhoria.

Quando o assunto é inteligéncia
positiva, significa dizer que é possivel utilizar o
cérebro como seu melhor amigo. Compreender
que é a mente que manda no seu corpo e nao
ao contrario! Sua mente é poderosa para
auxiliar no gerenciamento das suas emocoes,
na conquista dos teus objetivos e, principal-
mente, na eliminacdo das crencas limitantes.

Agora, vocé tem o desafio de rever suas
habilidades e comportamentos diarios para
atuar de forma mais assertiva, dominar seus
sabotadores e desenvolver sua capacidade de
administrar suas emocoes para alcancar seus
objetivos! Aceita o desafio?
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