INTRODUCAO

re s 2ISK0

Esta € uma ferramenta de reflexdo, fechamento e planejamento de novos ciclos
inspirada por técnicas e ferramentas do pensamento regenerativo, da compostagem

comunitaria e da comunicacdo ndo-violenta.

E um guia para ajudar a refietir sobre os acontecimentos do ano, agradecer, despedir-se,
criar narrativas para novos ciclos baseadas nos conceitos de esséncia, identidade e
potencial, e integrar a um planejamento de objetivos e metas.

Por que esta FERRAME/ ST

Com o passar do tempo, acumulamos muitos “RESIIVOS” - ideias, energias, vicios, habitos,
crencas, medos, relacionamentos, sonhos e objetivos. Como na natureza, alguns elementos irao
se nutrir e ganhar vida e outros irdo se decompor e servir Como energia para outros elementos.

Assim, esta ferramenta emerge a partir dos conceitos da compostagem, onde residuos se
transformam para gerar mais vida, podendo se estender como uma “compostagem mental” —
uma renovacao das ideias para gerar novos frutos.

Também reflete alguns insights, como a necessidade de aprendermos a “DE&COMPOR” nossos
sonhos em pequenos passos e metas para que sejam realizados e a importancia de atentar para
o momento, para saber se é chegada a hora do plantio ou se € preciso nutrir e cuidar da terra.

Formas de uso

Esta ferramenta foi desenhada em duas versdes para atender cada preferéncia e
contexto de uso. Esta € a versdo a impressa, a versao digital podera ser encontrada
em Www.lucasandrade.work/conteudos

E sugerido que as atividades sejam realizadas em um ambiente calmo e
confortavel, com a mente presente, corpo ativo e coracéo aberto, acompanhado
de pensamentos e elementos que tragam bem-estar e inspiracgao.
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ATIVIDADE 1

reflexao sobre oano \

—> O que foi desafiador?

Liste os momentos mais desafiadores e/ou f{
dificeis do ano que passou.

—> O que voceé celebra?

O que vocé lamenta?
Quais aspectos mudaram na sua vida?
O que ndo saiu como vocé gostaria?

Quais necessidades nao foram atendidas?

O que aconteceu como gostaria?

O que te surpreendeu positivamente?

Liste os momentos mais positivos, gratificantes =~ ————— Quais presentes a vida te deu?

ou de conquistas ao longo do ano.

—> Agradecimentos e despedida

Quais necessidades suas foram atendidas?

Escreva uma breve carta de despedida para o ano, expressando
gratidao pelos aprendizados e deixando para tras o que ndo serve mais,
e guardando aquilo que marcou e serve como inspiracédo, motivacéo,

lembranca e forcas para levar ao novo ano.
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ATIVIDADE 2

compostar \

Agora que voce ja refletiu sobre o ano que passou, vamos observar aquilo que somou como “residuos”
em voceé atraves das suas experiéncias, usando uma ferramenta simples de reflexdo. Aqui adotaremos a
compostagem como metafora para aquilo que esta vivo e gerando energia e aquilo que esta

decompondo e se precisa ser transformado para nutrir outros elementos em sua vida.

Lembre-se que na natureza, as coisas sempre se transformam, fazem parte de ciclos, nada ¢ inteiramente

perdido, apenas é realocado para um lugar que faca mais sentido em determinados contextos.

@ Identifique

+ Quais areas da sua vida
precisam ser mais cuidadas para
gerar energia e vitalidade?

@ Reflita

+ Quais "residuos” precisa compostar?

Avalie

- Eomomen lan mentes?
o momento de plantar sementes . O que esta abundante?

- De nutrir e cuidar do solo? )
- O que precisar ser decomposto?

- Oude fazer colheitas?
- E o que esta decompondo?

- Quais preparativos podem ser feitos?

@ Visualize

+ O gue um novo solo fértil pode oferecer?
+ O que quer emergir?
+ Quais potenciais se revelam?

+ Quais os cenarios possiveis?
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ATIVIDADE 3

replanejar & recomecar

Nesta etapa a proposta € visitar a sua esséncia e identidade para (re)planejar o novo ano, utilizando o

autoconhecimento adquirido e converter em planos com objetivos e metas especificas que apoiarao

um processo de transformacao em que vocé se encontre e torne a pessoa que deseja ser.

E uma etapa que exige um pensamento mais analitico, sistematico e pratico para definir objetivos e

metas especificas, mensuraveis, realistas e com prazos determinados. Mas lembre-se sempre de se

conectar com o que é verdadeiro para voceé.

®

Reflexao sobre Esséncia e Identidade

Reflita e escreva sobre a pessoa que deseja se tornar - que tipo
de pessoa sera capaz de cumprir com seus objetivos e metas?
Qual € a esséncia desta identidade?
/ Sugestao de formato: O que define ela como sua”?
+ Descricao: uma pessoa que faz escolhas melhores de alimentos, A\
atividades fisicas e que ¢ vista como forte e saudavel pela minha familia.

Como deseja ser percebido?

- . ) Como quer ser lembrado?
+ Caracteristicas: saudavel e ativa

Identidade Identidade Identidade

Identidade Identidade Identidade

Definicdo e visualizacao de Identidade

Para cada uma das identidades assumidas, visualize como vocé ira se comportar em
multiplas situacdes - como se sente? o que faz, pensa e v&? quem sdo as pessoas que
estdo com vocé? como VOCé se parece”? que lugares frequenta?

Faca perguntas que estimulem visualizag&o de cenarios possiveis - positivos e negativos,
para estimular e concretizar essa identidade em voceé.
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ATIVIDADE 3

replanejar & recomecar

—> Definicdo de Metas

Agora defina objetivos, metas especificas e estratégias que te ajudarao a personificar as caracteristicas e identidade
desejadas ao longo do ano. Os objetivos representam algo maior que deseja atingir, as metas sdo como “marcos” na
sua jornada, sao especificas, alcancaveis e possuem tempos determinados, e as estratégias sdo o “como” vocé
atingir as metas - podem incluir habitos, desenvolvimento de habilidades, ferramentas, pessoas, entre outros.

/ Exemplo:
Identidade Objetivo Metas Estratégias
ser uma pessoa reconhecida por aprender a falar uma nova alcancar o nivel intermediario . fazer exercicios 30 minutos por dia,
ser fluente em multiplas linguas lingua, no caso alem&o de alem&o em ate 6 meses - ouvir podcasts e transcrever o que entendo,
« estudar gramatica diariamente através de
livros e aulas online, etc.
Sinta-se livre para definir quantas objetivos e metas
necessarias, mas lembre-se de ser realista com base nos
seus interesses e necessidades verdadeiras, com o
tempo, energia e motivagéo disponiveis e lembre-se que
as metas e estratégias poderao ser reavaliadas de
acordo com O seu progresso.
Identidade
Objetivo:
Metas: Metas: Metas:
Estratégias: Estratégias: Estratégias:
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ATIVIDADE 3

replanejar & recomecar

Identidade

Objetivo:

Metas: Metas: Metas:
Estratégias: Estratégias: Estrategias:
Objetivo:

Metas: Metas: Metas:
Estratégias: Estratégias: Estratégias:
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