Plano de Desenvolvimento Individual na Era Digital




FLASHBACK |Mddulo 1

MUNDO VUCA X BANI CARREIRA NA ERA DIGITAL PERFIS PROFISSINAIS HABILIDADES DO FUTURO



# VISAO GERAL DO CURSO

Era Digital: onde estamos

Modulo 1 —_—

e para onde vamos?

Dia: 08/03 as 19h15 —

oooo

Metahumanos: por tras
da psicologia das metas

Dia: 15/03 as 19h15 —

Duragao

.
g

1HOO - 2HOO

]

Objetivos e Metas:
executando o plano

— Modulo 3 —_

L Dia: 22/03 as 19h15

Conteudos

i

Site CCET UFSCar

— Sessao Especial

Mentoria em Grupo

L Definidas por grupo

Aulas gravadas

2 meses

d




Regras do Jogo




COMO VOCE ESTA SE SENTINDO NESSE MOMENTO




O que temos para hoje

o \(; A

1. Representacdes mentais 7. O que fazer para ter motivacao e agir?
2. Como esse sistema funciona 8. Por qué algumas pessoas nao conseguem
3. O que o “Ano Novo” significa? realizar metas?
4. O que é uma meta, objetivo e um plano? 9. Os 3 elementos chaves eficaz
5. O gue a psicologia da motivacdo humana 10. Por que Checkpoint s&o importantes?

diz sobre “Metas” 11. Metas a longo prazo x curto prazo
6. Esforco pessoal 12. Principais desafios das metas

13. Ciclo do aperfeicoamento

\_ AN W,




H mODULO 2

Metahumanos: por tras
da psicologia das metas




https://www.youtube.com/watch?v=NBz9gCzRQWO0&feature=youtu.be



Metahumanos a evolucao




Primeiros planos de metas e objetivos do mundo

%Objetivo: sobreviver
J Meta 1: comer

1 Meta 2: se proteger
d Meta 3: procriar




Meta é 0 AGIR
Objetivo é o ATINGIR

Plano é uma sequéncia de ACOES PENSADAS



Representacoes Mentais

& @ A

20 mil pensamentos por dia



Como esse sistema funciona?

Desconforto = Necessidade de um plano + execucao



Feliz Ano Novo....
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/1.Perder peso \

2.Alimentar-se de forma saudavel Quantos metas dessa tem no seu plano?

3.Ficar em forma e fazer mais exercicios
4.Passar mais tempo com a familia e amigos A) Todas
5.Saude mental

6.0rganizar as financas e reduzir os gastos B) Quase todas
7.Viajar mais C) Algumas
8.Adotar um novo hobby ou D)  Nenhuma

9. Cuidar do meio ambiente

Q).Procure um Novo emprego /

60% das pessoas pensam em dezembro

40% fazem as vésperas do Ano Novo

Universidade de Scranton (EUA)



O que a psicologia diz sobre metas

(dPessoas com metas tém desempenho superior ao das que ndo tem

dPessoas que recebem metas também possuem desempenho melhor

YALE UNIVERSITY




Esforco pessoal

Que tipo de esforco pessoal gera crescimento individual e bem-estar?

Crescimento individual Bem-estar
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Como ter motivagao para agir?

Moveré - mover-se por alguma | AT
razao. Incentivar o comportamento Padrao ideal 0 que esta faltando  __ .
humano estabelecido X (Incongruéncia) =GNy

ESTRESSE = “EU”STRESSE
O Ansiedade U Criar uma tencéo imediata
O Nervosismo O Desconforto temporario

E induzir um “estresse” positivo



Por que algumas pessoas nao conseguem realizar

metas?

&

Medo

~ N&o inspiram

<]

Nao aceitam |

i

Nao tem
critérios

A

Nao agem



3 Elementos chaves para um plano de metas eficaz

Especificar a meta

!

Direcéao

Detalhar informacdes ao maximo

DN N NI NN

Beneficios

Elimina a davida

Evita distracoes

Evita desisténcia prematura
Aumenta o foco

Motivacéo por conhecimento

E‘E Grau de dificuldade

!

Energia

Quantidade de esforco despendida

Beneficios

v' Fonte de energia
v’ + persisténcia
v’ + resisténcia

Estresse elevado
Frustracoes

ANANE NN

Feedback e avaliacao

!

Progresso

Validador de desempenho

Beneficios

Maximizar desempenho
Satisfacao pessoal
Alavanca emocional
Auto engajamento



Qual o numero ideal de metas por ano?

v De3 a5

Saude

e Academia
+ corrida

Alimentag¢do
saudavel

Qualidade
de sono

Familia

e Passar +
tempo

Dedicar hordrio

| certificagdo | /
Trabalho

Consultoria
Inglés

Planejamento
estratégico

S

Estudar x horas

B

C)



Qual a duracao ideal para metas?

WIEUAS . OBJETIVO

De 3 meses a 12 meses
A partir de 2 anos

+ aumenta engajamento
+ feedbacks

Todo objetivo tem como requisito essencial conquistar varias metas a curto prazo

Uma serie de metas a curto prazo constituem um grande objetivo




. . Dividir Quebrar Cumprir
[1] Definir Objetivo [2] objetivo em Metas [3] metas em Etapas [4] uma etapa por vez

Inglés Avangado ﬁ Participar de bate papos ﬁ Inglés 3x por semana 40 min de
estudo todos os dias

e Fazer consultorias extras
Certificagao ) Passar na prova —) Estudar

Cargo X

Experiéncia —) Participar de projeto 4= Entrar no time



Definir Objetivo

Dividir
Objetivo em Metas

Quebrar
Metas em Etapas

O 0 0 O

Cumprir
uma etapa por vez

OO

Ciclo da vida

O que eu
guero agora?

O queeu
qgquero agora?

O que eu
guero agora?




A importancia dos Check Points

Qual tempo ideal para checar o desempenho das metas?

15 dias | 1 més | 3 meses

O Manter constancia de feedbacks
O Gerar reforgo positivo
O Ajuste de rota




Os 3 maiores desafios apos estabelecer metas

COMEGAR PERSISTIR RECOMECAR
enfrentar as distracoes lidar com as dificuldades quando algo interromper
~ dodiaadia e reveses da vida

O CUurso previsto

L. S

GERENCIAR RISCO

“Quando eu me deparar com a situacao X pretendo fazer Y”



Ciclo do aperfeicoamento

Discrepancia
meta x desempenho

Estabelece Elabora

metas estratégias Feedbacks

Oportunidade de

Aperfeicoamento Autoavaliagao Reflexao




O que voceé leva da aula de hoje?



PROXIMA AULA

E-BOOK
EXERCICIOS PARA CONSTRUIR UM PLANO

DE DESENVOLVIMENTO INVIDUAL
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VITORNELLAS

@vitornellas
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