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A minha mini mesa

Trés controles do trabalho, olhados com honestidade. Sem soma e sem nota.

Onde cada controle esta, hoje?

1. Carga
O que me pedem cabe no meu tempo e na minha energia?

Exemplo: trés entregas novas na mesma semana, sem tirar nenhuma da lista.

Nas Gltimas 4 semanas: [ ] [ ] [ ] [ J [ J 0 = muito fora do lugar - 4 = no lugar
marque um X
0 1 2 3

2. Controle
Tenho voz sobre como faco o meu trabalho?

Exemplo: poder escolher a ordem das tarefas, ou ter de pedir autorizacdo para cada passo.

s 0= ito forado | “4=nol
Nas ultimas 4 semanas: ] [ [ Mmuito fora do figar no tugar
marque um X
(0] 1 2 3 4

3. Recompensa
Sinto que o que faco é reconhecido?

Exemplo: um retorno claro sobre o que ficou bom, ou meses sem ouvir nada.

e = muito f I “4=nol
NG T e e A S e s ‘ ] ‘ ] [ ] [ ’ [ ’ 0 = muito fora do lugar no lugar
marque um X
(o} 1 2 3

O controle mais baixo dos trés é o meu ponto de partida. Circule-o e leve-o para a pagina 2.

Sdo 3 das 6 areas do mapa completo do livro (carga, controle, recompensa, comunidade, justica e valores). Nao some os
numeros: eles nao formam uma nota.

O que me chamou atencao

® Neurociéncia | Mente Renovada - do livro Esgotamento Emocional (Colecdo Mente Renovada, Livro 06). Ferramenta de reflexdo: ndo
pontua, nao classifica e ndo faz diagndéstico. Em crise, ligue 188 (CVV, gratuito, 24 h). Emergéncia: 192 (SAMU).
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Uma conversa curta, em trés degraus

Observar, pedir, combinar. Um passo de cada vez.

1. Observar 2. Pedir 3. Combinar

O fato, sem julgamento. Algo concreto e possivel. O acordo e quando revisar.

Observar
“Tenho percebido que

n

Pedir

“Para , eu preciso de
Combinar

“Que tal ? A gente pode

"

voltar a isso em

Frase-modelo. “Tenho percebido que as entregas chegam todas de uma vez. Para conseguir terminar com
qualidade, eu preciso de uma ordem de prioridade. Que tal comegarmos pelas trés primeiras e olharmos
o resto na quarta? A gente pode voltar a isso em uma semana.”

Limite é pedido, ndo ultimato: ofereca uma op¢do (“consigo isto ou aquilo”). Os exemplos sao ilustra¢des editoriais do
livro, nao dados de pesquisa.

Meu ponto de partida e o primeiro passo

Este cartdo € uma amostra do Esgotamento Emocional: o livro traz as 6 areas, os testes com selo de evidéncia, as
conversas e o Plano de Mudancga.

® Neurociéncia | Mente Renovada - do livro Esgotamento Emocional (Colecdo Mente Renovada, Livro 06). Ferramenta de reflexdo: ndo
pontua, nao classifica e ndo faz diagndstico. Em crise, ligue 188 (CVV, gratuito, 24 h). Emergéncia: 192 (SAMU).
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