passos para definir o seu objetivo knowHAE

consciencializagdo, respostas, agéo

Todos temos objetivos na vida ou coisas que gostariamos de alcangar. Quer os seus objetivos sejam grandes ou
pequenos, definir objetivos claros pode ajudd-lo a fazer mudangas na sua vida e dar-lhe uma sensagdo de controlo e
diregdo. Pode utilizar os passos abaixo e a pdgina final para definir um objetivo que seja importante para si!

Lembre-se: Pode explorar o médulo knowHAE “centrar-se no que é importante para si” para obter mais
dicas sobre como definir o seu objetivo.

10 — a minha drea de
valor é exatamente
4 1 como quero que seja
m Escolher uma area de valor quero que sej
Pense nas dreas da sua vida que sdo mais importantes para si e
selecione uma em que queira crescer ou melhorar.

Estas podem estar em qualquer uma das dreas mostradas
na roda a direita ou noutra drea em que possa pensar.

Se precisar de ajuda para escolher uma drea da sua vida
para trabalhar, pode utilizar a roda de valor para
classificar como se sente em rela¢do a cada édrea, sendo 10

. f- i Aminha drea
0 mais positivo e 0 0 menos positivo.

de valor para
definir um

No exemplo ao lado, esta pessoa sombreou o 3 relativo a objetivo
“Trabalho/Educacido”. Como esta foi a pontuacdo mais baixa,

esta pessoa pode querer pensar em definir um objetivo nesta

drea da sua vida para fazer uma mudanga positiva.

m Definir o seu préprio objetivo

Depois de pensar numa area de valor para basear o seu objetivo,
pense em qual é a lacuna nesta drea.

e O que o fez atribuir uma pontuagdo mais baixa a essa drea?
* O que é que quer melhorar?

Este serd o seu “objetivo”; por isso, tente concentrar-se numa 0 — aminha drea de
. . .. Lo valor estd longe de ser
coisa, pois pode sempre definir outro objetivo no futuro. como quero que seja

Lembre-se: esta parte pode incluir pessoas que podem ajudar, passos mais pequenos a concluir e prazos
para os concluir.

m Monitorizar o seu objetivo

Garantir que verifica regularmente o seu progresso e identificar quaisquer potenciais barreiras pode ajudda-lo a continuar a
avancar para o seu objetivo. Pense sobre o que podem ser, mas mais importante ainda, como pode antecipar-se a elas e
ultrapassa-las.

O passo final

Por fim, dar a si préprio algo que o mantenha motivado para alcangar o seu objetivo pode ajuda-lo a manter-se no caminho certo.
Tente manter isto num sitio visivel para se manter motivado!

Continue para definir o seu objetivo...
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o meu objetivo

m Escolher uma area de valor

A minha drea de valor:

m Definir o seu préprio objetivo

O meu objetivo:

Como e quando irei alcangar o meu objetivo:

m Monitorizar o seu objetivo

Possiveis barreiras & concretizagéo do meu objetivo: Como vou ultrapassd-las:

Como irei recompensar-me quando atingir o meu objetivo:
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