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COMO ESTA SUA VIDA?

Vocé estd maximizando seu potencial e tendo o sucesso que deseja em todas as areas
da vida? Ou vocé esta aceitando ter menos do que deseja e merece?

Dado que temos diferentes papéis na vida, é importante saber o quao satisfeito vocé
esta em cada drea e, mais do que isto, o qudo equilibrados os papéis estdo. Para isso,
sugiro que utilize uma das ferramentas mais prescritas pelos coaches: a Roda da Vida.

A roda da vida é um sistema de autoavaliacdo, originalmente desenvolvido pelos hindus
para mapear como estdo as principais areas da vida de uma pessoa em um determinado
momento.

A roda é composta por um circulo com as doze dreas da vida consideradas fundamentais
para a conquista do equilibrio pessoal.

Primeiramente pontue de 0 a 10 (ou de 0 a 100%) o quanto esta satisfeito com a area
em questdo, depois faca a média por cada papel / area da Vida dividindo a soma por 5
e anote:

Familia
i Tempo dedicado aos familiares
ii. Momentos agraddveis e amistosos com a Familia
iii. Diadlogo e boa vontade para resolver conflitos familiares
iv. Grau de abertura para falar e ouvir sem se sentir julgado
V. Confianca e apoio mutuos

Desenvolvimento Amoroso

i Tempo dedicado ao parceiro(a) amoroso(a)
ii. Grau de abertura para falar e ouvir sem se sentir julgado
iii. Satisfacdo com as relagdes sexuais

iv. Criagao de momentos romanticos
V. Compartilhamento mutuo de sonhos e expectativas de vida
Vida Social

i Festas e reunides periddicas

ii. Esforco para manter contato com amigos e colegas
iii. Quantidade de amigos que encontra regularmente
iv. Qualidade dos encontros com amigos

V. Participacdo em atividades em grupo



Espiritualidade

i Paz interior

ii. Coeréncia entre o que se fala e o que se faz
iii. Forga e equilibrio internos

iv. Tempo para si

V. Conexdo com a Forga do Universo

Criatividade, Hobbies e Diversao

i Geracdo de Novas ldeias

ii. Qualidade do tempo dedicado ao lazer

iii. Diversidade de formas para relaxar e se divertir

iv. Prazer que as atividades proporcionam

V. Relaxamento ou revigoramento apds as atividades de lazer

Plenitude e Felicidade

i Otimismo em relacdo ao futuro

ii. Satisfacdo com a vida atual

iii. Frequéncia com que sorri

iv. Confianca em Vocé Mesmo(a)

V. Sentimento de orgulho pelas conquistas do passado

Contribui¢ao Social

i Desejo sincero pelo sucesso dos outros

ii. Respeito e cordialidade com as pessoas em geral
iii. Colocar-se a disposicao para ajudar alguém

iv. Dedicacdo a ensinar o que sabe a outra pessoa
V. Trabalhos voluntdrios ou doacgdes

Recursos Financeiros

i Equilibrio entre ganhos e gastos

ii. Reserva para momentos de crise

iii. Satisfacdo com os rendimentos financeiros

iv. Reserva para a “aposentadoria”

V. Criacdo de oportunidades para aumento de renda

Realizacdo e Propdsito

i Auto-imagem profissional positiva

ii. Atividade profissional alinhada com valores e crencas
iii. Satisfacdo com a carreira

iv. Oportunidades de crescimento profissional

V. Ambiente de trabalho desafiador



Saude e Disposicao

i Alimentacao equilibrada

ii. Exercicios fisicos regulares
iii. Qualidade do sono

iv. Controle do nivel de stress
V. Avaliacdo médica de rotina

Equilibrio Emocional

i. Manuteng¢ao do foco mesmo em momentos dificeis

ii. Controle das emocdes sob pressao e stress

iii. Reagdes emocionais proporcionais aos eventos as geraram

iv. Expressdo de opinides de forma clara e cordial

V. Controle da frustragdo quando as expectativas ndo sdo atingidas

Desenvolvimento Intelectual

i. Manter-se informado

ii. Leitura sobre temas diversos

iii. Participacao em cursos e treinamentos

iv. Participacdao em atividades novas

V. Participagao em conversas de temas nao habituais

Agora que vocé ja sabe a satisfacdo em cada drea (valor resultante da soma dada nas 5
afirmacdes dividido por 5), pinte cada area da sua roda:




Atencao: mais do que ter todas as dreas no grau maximo de satisfacdo o que é utdpico,
dado o dinamismo da nossa vida, vocé deve procurar ter o equilibrio entre as diversas
areas.

Como diria minha Mentora Marcia Luz “identifique de que forma vocé “esta rodando
rumos aos resultados desejados e a sua felicidade.”

Ou seja, seu grau de satisfacdo entre as areas da vida é semelhante? Sua roda gira? Ou
ela estd com valores muito diferentes e portanto ndo saird do lugar?

Pois é, buscar um equilibrio pessoal é o primeiro movimento em um processo de
Coaching de Vida.

Mas por onde comecar?
Pela Area de Alavanca (ou Ponto de Alavancagem).

Para saber qual é se pergunte: Qual das areas, se vocé chegar a 100% de satisfacdo,
impactard imediatamente as demais?

Esta é a drea que vocé deve colocar mais foco e assim provocar indiretamente
mudancgas em outras areas da vida ou na vida como um todo.

Qual é esta area? Escreva a data de hoje e a area aqui:



