Exercício 1: Coaching Pessoal 



Crie uma imagem mental de si mesmo como sendo uma pessoa confiante em que você aspira tornar-se.
1. Quando você é essa pessoa, como você se sente?

2. Como os outros o percebem?

3. Qual é a linguagem corporal que utiliza?

4.Como é que você fala?

Quando você terminar, memorize esse estado, as sensações e atitudes que teve e o quão capacitantes e energizantes são.

Desenvolva afirmações positivas sobre si mesmo e sobre os seus desejos:



1. De que necessita para concretizá-las?



2. Defina um plano de atuação.



Exercício 2: Coaching Pessoal

1. O que é que faz bem e gosta de fazer? O que lhe dá energia / onde gosta de aplicar a sua energia?



2. Que habilidades e pontos fortes são aí salientados?



3. O que é que sente enquanto realiza essa tarefa?



4. Elogie os pontos positivos encontrados em si.


Memorize as suas habilidades e os sentimentos vividos, recordando-os quando se sentir mais desmotivado.

5. Caracterize as várias áreas da sua vida: sentimental, financeira, profissional, social, pessoal, familiar, sexual, entre outras.



5.1. Elabore um plano para poder melhorar as áreas que perceciona como menos satisfatórias.


6. Estabeleça objetivos de vida, de forma a alcançar um estado de vida ideal.



7. Defina metas,  passos e ações que estejam direcionados para a obtenção dos resultados.



8. Explore medidas para alcançar os objetivos.



