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Desenvolvimento Pessoal e Formacgéo namero9 [

A necessidade de evoluir e mudar € inerente a todas as pessoas mas alguns de nos esperamos
que os acontecimentos nos obriguem a isso e outros, pelo contrario, procuram agir mais por
antecipagdo e, com consciéncia, orientam 0 seu proprio desenvolvimento.Apostar no proprio

crescimento e formagdo € essencial nos dias de hoje, quer para se responder aos constantes
desafios profissionais quer para se ter uma vida plena de experiéncias e de novas
oportunidades.

O Desenvolvimento pessoal é uma area de estudo do “Ser” que abarca diversos conhecimentos, conceitos, recursos e
técnicas relacionadas com o desenvolvimento do potencialhumano.

Cada “Ser” tem um potencial inato, poderoso e ilimitado que, quando consciencializado e colocado ao servico de
intencGes positivas e grandiosas, da origem a grandes feitos e grandes realiza¢bes dignas do reconhecimento geral e
fundamentais para a auto-motivacéo. E, assim, essencial apostarmos continuamente no nosso desenvolvimento pessoal e
na nossa formacéo pois ambas promovem um maior conhecimento de nds préprios e, consequentemente, do nosso bem-
estar.

Onde apostar para promovermos 0 nosso desenvolvimento pessoal?

Auto-conhecimento

Devemos procurar ter um profundo conhecimento de noés proprios, das nossas atitudes e do
nosso estilo comunicacional pois a relagdo que estabelecemos connosco proprios €
fundamental para crescermos €, também, para a qualidade da relacdo que se consegue
estabelecer com os outros individuos ao nosso redor.

Planeamento pessoal

Devemos estabelecer metas pessoais ao longo da vida pois as mesmas ajudar-nos-ao a
concentrarmo-nos no que é essencial e a melhorar a nossa gestao pessoal. Saber investir
tempo no que é (til para o crescimento interior e bem-estar.

Comunlcagéo mterpessoal

Promover uma comunicagéo clara e objectiva com 0s nossos interlocutores, para o sucesso do
processo e para uma maior e mais eficaz partilha de informag@es e experiéncias. Apostar no nosso lado “social” e procurar estar com
pessoas que nos déem a devida ateng&o, nos fagam sentir especiais e nos impulsionem para o que é positivo, nos motivem e nos
chamem a atencéo de uma forma construtiva

Empreendedorismo

Desenvolver o nosso lado empreendedor, procurando e criando novas solugdes que gerem mais riqueza, 0 que promovera o
conhecimento e a capacidade de decisdo.

Motivagao _ unil .
Assegurar a nossa motivacdo intrinseca pois a mesma representa a forga interior - -
que nos move e nos permite explorar e alcangar mais. P s, .
(Auto)formacéo / = limite da minha 3
Ter presente que o saber ndo ocupa lugar e que ha sempre coisas novas para ,f experiéncia actual desistcide \1
aprender. A formacgdo é uma ferramenta importante para o desenvolvimento e 1 « = zona de !
consolidagdo de competéncias e a auto-aprendizagem e a pesquisa de ! aprendizagem |
informacdes sdo alavancas para a actualizagdo de conhecimentos e para o ‘\ f"
despertar para novas areas. 9 = v
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Sair da zona de conforto é dar oportunidade ao desenvolvimento, a novas experiéncias, a evolugéo!



Como podemos, entdo, promover a nossa inteligéncia emocional?

/ Ter consciéncia \
Reconhecer cada
emogdo, como ocorrem e
o porqué de ferem
acontecido. Procurar
compreender os seus
efeitos, positivos ou
negativos, sobre nos.
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Ter controlo
Resistir aos impulsos,
manter o calma mesmo
quando o caos
prevalece e pensar
sempre de forma
ponderada,
especidlmente quando os

que nos rodeiam ndo

podem /fazem. j

/ Saber avaliar \
Identificar os nossos
pontos fortes e as nossas
fraquezas, aprendendo
com os erros e actuando
com base nas
experiéncias passadas
para nos tornarmo-nos

f Actuar com visdo \

Criar um senfido de
orientagdio na nossal
vida, tentando prever e
antecipar problemas ou
necessidades antes que
as mesmas surjam, e
prestando atengdo aos

4 )

Promover a criatividade
Pensar sempre mais
além, desenvolvendo a
tolerdncia a
ambiguidade e co
desconhecido.
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Apostar na inovagdo
Procurar solugdes ndio
convenciondis para os
problemas, mantendo o
espirito aberto &
novidade e a mudanga.
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K melhores. j
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Ter ambigdo
Definir metas dificeis
mas atingiveis, procurar
constantemente desafios
e alimentara
necessidade de
redlizagdo pessoal,
profissional ou familiar.

\ detalhes. J
4 )

Ter iniciativa
Saber arriscar quando
surge a oportunidade e
reconhecer quando é
importante mudar para
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fazer progressos.
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Assumir
responsabilidades
Aceitar a
responsabilidade pelo
nosso desempenho
individuale ter a
compreensdo de que
mais ninguém deve
responder pelas nossas

incapacidades.
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Ser flexivel
Admitir os nossos erros,
permanecendo flexiveis
diante dos obstdculos e

nunca sermos demasiado
teimosos quando é
necessdrio mudar.
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/ Ser independente \

Permanecer conscientes
de quem somos,
tomarmos as nossas
préprias decisbes face a
pressdo dos outros e ndo
termos medo de agir
dpesar das enormes
duvidas e do possivel

AN

risco.

fPromover o opﬁmismo\

Reconhecer que todos
cometem erros mds
escolher resistir, mesmo
que tenha havido muitos
fracassos, e manter
sempre a esperangd e d
confianga de que o

j \sucesso é alcangavel. J

Mudar os nossos habitos néo é tarefa facil mas é possivel. Podemos comecar a trabalhar a nossa inteligéncia
emocional seleccionando a atitude que tera maior impacto imediato na nossa vida, actuando repetidamente
até se tornar um habito e depois seguir a mesma logica para a atitude seguinte. Lenta mas seguramente,
iremos comegar a sentir as mudancas no dia-a-dia, desde que se reserve algum tempo para gravar estes
novos comportamentos, ao mesmo tempo que se fortalece a nossa inteligéncia emocional.

Aceitar entrar

num processo de desenvolvimento pessoal

€ permitir-se analisar

todas as

questdes vivenciais que o envolvem, ter uma percepgao de quais estdo em défice, onde estédo os desafios, o
gue deve ser alterado e 0 que pode fazer para obter resultados diferentes e bem sucedidos.

E importante nédo esquecer que as pessoas nunca alcangcam o seu potencial por acidente. O mesmo

é alcangado através da dedicacao ao desenvolvimento pessoal e a sua (auto)formacéo.

nova-aprendizagem@ama.pt

http://www.rcc.gov.pt/novaaprendizagem







