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Para saber mais: Teste: Harmonize sua vida em 4 circulos

Nesta secdo vocé conhecera as caracteristicas deste teste e como ele pode ajudar

voceé a se conhecer melhor. Convidamos a fazé-lo.
Como exemplo, apresentaremos o teste que o Paulo fez durante sua jornada.
Importante:

Esse teste € gratuito e é fornecido por um link externo, ndo sendo do controle da

plataforma Alura sua disponibilidade.
O que é o teste dos 4 circulos?

O teste Four Circles ou 4 Circulos foi desenvolvido pelo Prof.” Stew Friedman que
atua na Wharton School desde 1984. Ele também ¢é autor do Livro “Lideranca
total: seja um lider melhor, tenha uma vida mais rica” de onde provém esse

exercicio.

E um exercicio que tem como objetivo, por meio de uma construcao visual,

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

Vocé tera a oportunidade de acompanhar Paulo, que além de avaliar o
desempenho nestas esferas, tém a possibilidade de compartilhar e pedir

conselhos, ja que a ferramenta permite o compartilhamento.
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Como funciona
Crio Esclarecer mudanca Verifica
sua imagem dos Quatro Circulos o significado da imagem experimentando o cutros para fesdback
This picture tells . Dioes this experiment
e that | am... . make sense?
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Passo a passo do nosso colega Paulo

1° Passo

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

C @ myfourdircies.com o & a &« » g

(%‘J_\ TOTAL | AMprenda sobre liderancatotsl Mossos lives  Cantate-Nos
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Bem-vindo ao Four Circles!

Quatro Circulos € um exercicio simples, mas poderoso, gue tem sido usado com

sucesso por milhares de pessoas para encontrar maior harmonia entre as c
diferentes partes de suas vidas. Foi desenvolvido por Stew Friedman , que leciona

na Wharton School desde 1984. Four Circles € uma das muitas ferramentas

descritas em seu novo livro, [eading the Life You Want: Skills for Integrating Work Login
and Life, que se baseia em seu best-seller, Lideranca total: seja um lider methor,
tenha uma vida mais rica. O objetivo da Lideranga Total é melhorar o desempenho
no trabalho, em casa, na comunidade e para o eu privado (mente, corpo, espirito),
criando valor mituo entre esses quatro dominios da vida - para produzir o que

e BTN
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Perdeu sua senha®
Como funciona
Crio Esclarecer mudanca Verifica
sua imagem dos Quatro Circulos o significado da imagem experimentando com outros para feedback

2° Passo

Paulo criara seu cadastro:
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Crie a sua conta aqui

Por favor, insira suas informagoes abaixo para criar sua conta.

Politica de Privacidade

3° Passo

Ap6s o preenchimento, Paulo esta sendo conduzido para uma tela onde
encontrara instrugoes sobre o exercicio. Ele clicara no botao azul “Crie seus

primeiros quatro circulos”.

Dica importante: o site esta em inglés. Para traduzir para o portugués use a
mesma dica vista durante nossas aulas e clique com o botao direito do mouse, em

cima da tela, escolhendo a opg¢ao: traduzir para o portugueés.

https://cursos.alura.com.br/course/gerenciamento-estresse-otimizacao-lideranca/task/87890 3/9



28/01/2021 Gerenciamento de estresse: Aula 5 - Atividade 6 Para saber mais: Teste: Harmonize sua vida em 4 circulos | Alura - Cursos online de t...

C @ myfourcircles.com/exercises o~ % a &% N

Aprenda sobre lideranca total Mossos ivros  Contate-MNos

LEADERSHIP

Sua conta foi criada com sucesso. Por favor, verifique seu e-mail para um link de verificaglo. X
Quaisquer comentirios que vock fizer ndio serlio exibidos até que sua conta seja verificada,

Bem-vindo ao Four Circles!

Para comegar, clique no botao abaixo para compor seus primeiros Quatro
Circulos. Depois de fazer isso, vocé podera compartilhar seus Quatro
Circulos com outras pessoas, pedir seus comentarios e, em seguida, compor e
compartilhar um novo Quatro Circulos sempre que quiser.

Crie seus primeiros quatro circulos

Dé-rwas & su3 opinido. Para Justin Broglie, 1989-2014. C Total Leadership 2020

4° Passo

Nesse passo leremos com Paulo algumas instrucdes sobre como tirar o maximo

proveito deste exercicio.

—» & & myfourcircles.com/exercises/c0121076c91fd9660aa6/aditTnew=true W a+ N
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Componha Seus Quatro Circulos

Introducao

Four Circles ajuda a melhorar o desempenho em todas as partes (ou
dominios) de sua vida - trabalho, casa, comunidade ¢ eu (mente, corpo e
espirito) - criando valor mituo entre eles, Vocé ilustra e discute como os
quatro dominios afetam uns aos outros e, em seguida, convida as pessoas a
fornecerem ideias praticas sobre o que vooé pode fazer para melhorar as
Coisas.

Para compor seus Quatro Circulos, primeiro crie uma imagem dos quatro
dominios que mostre (a) o quao importante cada um € para vocé e (b) se eles
estao em harmonia ou conflito. Em seguida, escreva um texto para esclarecer
oque aimagem significa; o que & importante e como as diferentes partes
afetam umas s outras. Em seguida, gere ideias para mudangas que vocé
pode fazer para aproximar os guatro dominios e Lornar as coisas melhores
em todos eles. Por fim, verifique com outras pesseas o feedback que o
ajudara a trazer suas ideias para a realidade pritica de sua vida cotidiana,
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Comunidade

0 Comunidade pode significar amigos, vizinhos, grupos sociais,
/ instituigoes religiosas, atividades de caridade, comités politicos,
participacio em organizacoes sem fins lucrativos ou qualquer
coisa que tenha impacto sobre o mundo além de seu trabalho e
sua familia.

. Auto
\ L O O dominio do eu privado inclui sua salde fisica e emocional,
- ' crescimento intelectual e pessoal, lazer e espiritualidade.

Cama crlar sua imagem dos Quatre Circulos
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5° Passo

E 0 momento de o Paulo avaliar suas esferas. Neste caso ele interpretard 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 préoximos, contudo ainda dando prioridade a

familia. Por dltimo, a comunidade, com a qual lidamos todos os dias, é de suma

importancia.

£ Trabalhos fat Casa () Comunidade a» Aute

~0d -~0F =03 -0Of

Por fim, ele fez um exercicio sobre como elas se conectam entre si. E buscou

colocar o “Auto” conectando todas as outras esferas e o quanto cada uma interfe..
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na esfera central.
6° Passo

Paulo tera total liberdade para comentar no campo “Esclareca o significado da
imagem”, trazendo seus pensamentos, prioridades, duvidas, ou seja, o que vier a
cabeca. Até porque, ele poderd abrir esse exercicio e mudar o que esta 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?!

Esclarega o significade da imagem

Drescreva o que a imagem dos Quatro Circulos diz sobre os quatro dominios
da suavida. Inclua sews pensamentos sobre a importincia deles para vocd
Agora & como eles se relacionam - onde ha harmonia € onde ha conflito,
Clique em "Voltar” para ver sua foto enguanto escreve. Nao se preocupe, seu
texto nesta pigina serd salvo,

O Vie|s como Laner w

7° Passo

Esse é o momento em que Paulo esta pensando em como introduzir coisas
pequenas ou grandes, nao importa. O importante é colocar no papel e depois

praticar e experimentar.
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Mude experimentando

O objetive da Lideranga Total € melhorar o desempenho em todas as partes
da vida, encontranco valor mistuo entre elas, Anote ideias para qualguer
Coisa, pequena ou grande, vook pode realisticamente tentar fazer sso agora;
para criar maior harmonia e tornar s coisas melhores no trabalho, em casa,

na comunidate & para vood mesmo.

O Vela coma fazer

8° Passo

Esse é o passo onde podera buscar a opinido de pessoas em quem confia e

compartilhe o link para que possam fazer sugestdes.

E, inclusive, Paulo aproveitara para sugerir o mesmo exercicio para colegas

Verifigue com outras pessoas o feedback

Werilicar cem Guiii peisods pode sjudi-bo b obler suporte pars melhorar o
cheserrpaenbi o Dodid &S partes de su vida. Escrevs uma nots o - gue
WOk pode SrRLEr Do & il Gu Iransmilie 3reees da rradss social - podirda
eongeihas eipecilcos soboe o Sl o da imapem s guabn circulo &
Sobe sisas il pard bt gus ook pode bomad, Dietos il peisoas saberem
oo polerm apadi-bo B colooar £ préfics e5as ideias

Vocd pode manter extes Quatrg Ciroulos comple tasment e privackos, ndo
compantilhando o link com nirguém. Chsenve, noentanto, que depots de
compartilhar o Enk, seus Quatro Ciroulos podem ser vistos pof qualguer
[PERROA COM BCERs0 3 e300t link

gestores e para sua equipe.

9° Passo

Apos receber sugestoes de pessoas, escolhidas por Paulo, ele terd como licao de

casa analisar e experimenta-las.
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Paulo se permitiu com esse exercicio refletir, ver através de uma ferramenta
visual o resultado dessa reflexdo, como também buscar outras perspectivas com

pessoas de sua confianca.
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