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O o3
Faca como eu fiz: Conquistas e perdas

Neste exercicio vocé listara as perdas que o estresse tem proporcionado a vocé,
posteriormente liste os ganhos que acredita que tera ao longo desse curso. Apds
finalizar o curso, sugerimos que retorne a esse exercicio e reveja a lista dos

ganhos que escreveu para ajustar.

Neste exercicio vocé fara uma reflexao sobre os ganhos em investir seu tempo e
energia para desenvolver habilidades sobre o gerenciamento do estresse e sua
vida e na sua lideranca. Em contrapartida, também refletira sobre as perdas que
ja acumulou até aqui. Te convidamos a visitar novamente esse exercicio, apds
finalizar o curso, e verificar se hd oportunidades de ajustar suas duas listas, frente

a jornada que percorreu durante as aulas.
Vamos 14?

Faca uma lista com os ganhos que terd nas esferas: mental, fisica, emocional e

espiritual

Sugerimos que faca essa tabela em folha de papel ou em um documento do Word

para que possa guardar para futuras consultas.

MENTAL FisICA EMOCIONAL ESPIRITUAL

Ferda Ganho Ferda Ganho Ferda Ganho Ferda Ganho
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