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 06
Para saber mais: Teste: Harmonize sua vida em 4 círculos

Nesta seção você conhecerá as características deste teste e como ele pode ajudar

você a se conhecer melhor. Convidamos a fazê-lo.

Como exemplo, apresentaremos o teste que o Paulo fez durante sua jornada.

Importante:

Esse teste é gratuito e é fornecido por um link externo, não sendo do controle da
plataforma Alura sua disponibilidade.

O que é o teste dos 4 círculos?

O teste Four Circles ou 4 Círculos foi desenvolvido pelo Prof.º Stew Friedman que

atua na Wharton School desde 1984. Ele também é autor do Livro “Liderança

total: seja um líder melhor, tenha uma vida mais rica” de onde provém esse

exercício.

É um exercício que tem como objetivo, por meio de uma construção visual,

melhorar o desempenho nas 4 esferas: trabalho, casa, comunicado e pessoal.

Você terá a oportunidade de acompanhar Paulo, que além de avaliar o

desempenho nestas esferas, têm a possibilidade de compartilhar e pedir

conselhos, já que a ferramenta permite o compartilhamento.
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Passo a passo do nosso colega Paulo

1º Passo

Acesse este link (https://www.myfourcircles.com/)

2º Passo

Paulo criará seu cadastro:

https://www.myfourcircles.com/
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3º Passo

Após o preenchimento, Paulo está sendo conduzido para uma tela onde

encontrará instruções sobre o exercício. Ele clicará no botão azul “Crie seus

primeiros quatro círculos”.

Dica importante: o site está em inglês. Para traduzir para o português use a

mesma dica vista durante nossas aulas e clique com o botão direito do mouse, em

cima da tela, escolhendo a opção: traduzir para o português.
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4º Passo

Nesse passo leremos com Paulo algumas instruções sobre como tirar o máximo

proveito deste exercício.
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5º Passo

É o momento de o Paulo avaliar suas esferas. Neste caso ele interpretará a luz de

suas prioridades para dar um peso a cada uma delas. Vamos observar?
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Paulo conferiu a esfera “Auto”, ou seja, seu eu pessoal o percentual mais alto de

prioridade, porque entende que ele rege todos os outros. A casa e o trabalho,

embora tenham pesos emocionais diferentes, possuem propriedades muito

semelhantes, por isso por pesos próximos, contudo ainda dando prioridade a

família. Por último, a comunidade, com a qual lidamos todos os dias, é de suma

importância.

Por �m, ele fez um exercício sobre como elas se conectam entre si. E buscou

colocar o “Auto” conectando todas as outras esferas e o quanto cada uma interfere
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na esfera central.

6º Passo

Paulo terá total liberdade para comentar no campo “Esclareça o signi�cado da

imagem”, trazendo seus pensamentos, prioridades, dúvidas, ou seja, o que vier à

cabeça. Até porque, ele poderá abrir esse exercício e mudar o que está escrito a

qualquer momento.

E se ele ainda buscar dicas sobre o que escrever, basta clicar no item “Veja como

fazer”.

Vamos ver o que ele escreveu?!

7º Passo

Esse é o momento em que Paulo está pensando em como introduzir coisas

pequenas ou grandes, não importa. O importante é colocar no papel e depois

praticar e experimentar.
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8º Passo

Esse é o passo onde poderá buscar a opinião de pessoas em quem con�a e

compartilhe o link para que possam fazer sugestões.

E, inclusive, Paulo aproveitará para sugerir o mesmo exercício para colegas

gestores e para sua equipe.

9º Passo

Após receber sugestões de pessoas, escolhidas por Paulo, ele terá como lição de

casa analisar e experimentá-las.
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Paulo se permitiu com esse exercício re�etir, ver através de uma ferramenta

visual o resultado dessa re�exão, como também buscar outras perspectivas com

pessoas de sua con�ança.


