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Transcricao

Vejamos outro habito que a Luisa tem. A sua empresa sempre apoia encontros de profissionais, a ideia é compartilhar
experiéncias e ideias entre as pessoas. A Luisa acha essa iniciativa super valida, porque ela sempre tem oportunidade de

saber o que estd rolando no mercado.

S6 tem um porém. A Luisa entra muda e sai calada dessas reunides. Ela é uma pessoa timida e gostaria de ser como seus

colegas, que chegam para conversar com as pessoas e se entrosar. Mas geralmente ela chega na quando as pessoas ja estdo
fazendo as apresentacdes sobre o assunto e vai embora assim que acaba. Esse é o habito dela. Ndo ha nada de errado, mas
ela parou para pensar: Preciso conhecer mais pessoas, o mercado é muito pequeno, todos se conhecem, parece que todos

menos eu...
Entfo o que ela pode fazer para lidar com esse habito?
Lembra do Loop do habito?

Vamos ver como fica essa situagdo? Assim conseguimos visualizar melhor como a Luisa pode se motivar para rever esse

hébito.
Deixa: toda vez que a Luisa participar de algum evento serd uma boa oportunidade para ela tentar interagir com as pessoas.

Rotina: Ela vai se aproximar das pessoas, pode ser seus colegas de trabalho ou pessoas que ela ndo conhece ainda. Sim, ela

pode sentir vergonha, mas esta disposta a comegar um novo hébito.

Recompensa: Sentir que ela é capaz de se comunicar, que pode gerar satisfacéio para ela por ter conseguido fazer algo

diferente.
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A Luisa comecou a se soltar nesses eventos, comecou a conversar com as pessoas, pelo visto até demais.

Ela chegava nas rodinhas de conversas, ouvia o que as pessoas estavam falando e comecava a falar também, até ai tudo bem,
o problema é que ela falava demais, até que chegou o ponto onde todos paravam para ouvi-la até que chegava o ponto onde

as pessoas comecavam a sair da rodinha...
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Uma colega de trabalho da Luisa observou esse comportamento e chamou ela para conversar. Ela disse que observou o

esforco da Luisa para se enturmar mais, porém disse que seria importante ela também conseguir ouvir mais as pessoas.

A Luisa gostou do feedback e pensou: “nos proximos eventos vou me policiar, ndo quero ser a chata da histéria, mas também

n#o quero deixar de falar com as pessoas.”

E as coisas sdo assim mesmo. Com o tempo ou com a ajuda de algum amigo, vamos percebendo onde podemos melhorar e
precisamos ter paciéncia para saber lidar com as coisas. Ja pensou se a Luisa ficasse chateada? Poderia dizer que nunca mais
iria a um evento ou que néo se atreveria a falar mais com as pessoas. Mas aconteceu o contrario. E isso é o mais importante:

aprendermos a lidar com os feedbacks e tirar sempre algo de bom que pode nos tornar pessoas melhores.
Ainda falando sobre hébitos da Luisa no trabalho, o que vocé me diz da seguinte situacgéo:

Ja vimos que a Luisa trabalha muito, no é diferente da realidade de muitos profissionais que vocé deve conhecer, certo? A
questio é que ela ndo consegue nem parar para almocar. Quando leva algo, geralmente ela come enquanto trabalha. Ela acha

que esta ganhando tempo quando faz isso,mas sera?

E bom darmos um tempo entre uma atividade e outra, assim a mente da Luisa pode descansar e quando ela voltar ao

trabalho estara mais disposta.
Entfo a partir de agora, ela vai sair para almocar com seus colegas de trabalho ou almocar no refeitorio, assim ela tera uma

pausa no trabalho e ainda pode socializar com seus colegas, lembre-se que ela é timida, entdo tomar essa atitude é um

avanco para ela.
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