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ATIVIDADE | 23 - Ficha de desenvolvimento individual

TEMA | Identidade

SUBTEMA | Forgas

PLANO DE DESENVOLVIMENTO

DESENVOLVER
FORCAS

1. OBJETIVO DA ATIVIDADE

Transformar uma for¢a reconhecida em plano de desenvolvimento pratico, conectando
intencdo, comportamento, ambiente, evidéncia e contribui¢ao.

2. COMO UTILIZAR
Use esta atividade depois de identificar e calibrar suas forgas. Escolha uma forga que

merece investimento agora e transforme-a em pratica observavel.

=  Tempo estimado: 45 a 60 minutos para planejar + 14 dias de pratica.

= Material recomendado: documento impresso ou versao digital preenchivel.

= Regra principal: desenvolvimento precisa aparecer em comportamento observavel.
= Na&o existe resposta correta. Esta atividade ndo constitui diagndstico psicoldgico.

= Evite planos amplos demais. Escolha uma forga, um contexto e uma pratica.

3. RESULTADO ESPERADO

Ao final, vocé terd um plano de duas semanas para desenvolver uma forca especifica por
meio de a¢des observaveis, feedback e reviso.

4.PASSO APASSO

Siga os passos da préxima pagina.
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PASSO 1. Escolha a forga prioritaria

Escolha uma forga que ja existe, mas que pode ser desenvolvida com mais método. A
forca deve ter evidéncias reais e relevancia para sua fase atual.

Forca escolhida:

Evidéncia de que essa forca existe:

Por que elaimporta agora:

Identidade que quero fortalecer:

Contribuicao que essa for¢ca pode ampliar:
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PASSO 2. Defina comportamento-alvo

Transforme a forga em comportamento. Em vez de desenvolver comunicagao, por
exemplo, defina traduzir ideias complexas em uma explicagdo clara antes de reunides

importantes.

FORGA

COMPORTAMENTO-ALVO

SITUAGAO DE PRATICA
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PASSO 3. Modele uma referéncia

Escolha uma pessoa, experiéncia ou versao sua que ja demonstre essa forga com
qualidade. Observe comportamentos especificos que podem ser modelados, adaptados e

praticados.

REFERENCIA

O QUEELA FAZ BEM

O QUE POSSO PRATICAR
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PASSO 4. Planeje duas semanas de pratica

Defina agcdes pequenas para praticar a for¢a durante duas semanas. O plano deve produzir
evidéncias simples, ndo depender de motivagao perfeita e permitir ajustes.

DIA AGAO DE PRATICA EVIDENCIA OBSERVADA AJUSTE
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PASSO 5. Revise aprendizado e préoximos passos

Ao final das duas semanas, revise o que mudou na sua consciéncia, no comportamento e
na forma como a forga aparece em situagdes reais.

CRITERIO NOTA 1-5 EVIDENCIA

Critérios sugeridos: clareza, frequéncia, qualidade, impacto, energia e coeréncia com a
identidade desejada.

O que aprendi sobre esta forca:

Como ela gerou valor:

Onde ainda preciso calibrar:

Préxima pratica de desenvolvimento:
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5.LEITURA DOS RESULTADOS

Uma forca se desenvolve quando deixa de ser apenas potencial e passa a ser praticada
com intengao, evidéncia e revisao.

A prética de duas semanas ndo tem a fung&o de concluir o desenvolvimento. Ela cria um
ciclo curto para testar comportamento, colher dados e ajustar o préximo passo.

Modelar uma referéncia nao significa copiar outra pessoa. Significa observar estratégias
Uteis, adaptar ao proprio contexto e transformar inspiragdo em pratica verificavel.

ORIENTAGAO FINAL

Repita o ciclo com a mesma forga ou escolha outra. O desenvolvimento de forgas se torna
mais consistente quando ha pratica deliberada, feedback e aplicagdo em contextos reais.

ATENQA O: Se alguma resposta provocar desconforto intenso, sofrimento persistente ou trouxer
conteudo que ultrapasse uma reflexdo de desenvolvimento pessoal, considere interromper o exercicio e
procurar suporte profissional qualificado.
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