PRATICA PESSOAL - DEPOIS DA IMERSAO

MEU PROJETO DE 30 DIAS

Use este caderno junto ao projeto da pagina 31 da apostila. Registre o que acontece e ajuste o plano a partir da

experiéncia.

SITUACAO E DIRECAO

Que cena quero ver diferente ao final do més?

PRIMEIRA ACAO - EM ATE 48 HORAS

O que farei, quando e onde? Que registro mostrarad o que aconteceu?

PRATICA E RETOMADA

Como a agéo entra na rotina? Onde volto se interromper?

APOIO E LIMITES

Que ajuda vou pedir, a quem e com qual limite de privacidade?

Minhas quatro revisdes: 1 / 2 / 3 / 4

As revisdes sdo pessoais. Apoio depende de um acordo com a pessoa escolhida. Mentoria e encontros adicionais ndo estdo

incluidos.
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SEMANA 1 - DATA: / /

COMECAR E 0BSERVAR

Olhe os registros antes de avaliar o periodo. Uma interrupcdo também traz informacdo sobre o que precisa mudar.

O QUE FIZ DE VERDADE

Que agéo realizei? Quando? Que registro ficou?

O QUE AJUDOU E O QUE DIFICULTOU

Considere tempo, ambiente, conhecimento, relacdes e limites.

O QUE ISSO MOSTRA

Que diferenca percebo na situagdo inicial? O que ainda nao sei?

MEU PROXIMO AJUSTE

O que vou manter, mudar ou retomar? Quando serd a préxima tentativa?
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SEMANA 2 - DATA: / /

AJUSTAR AO DIA REAL

Olhe os registros antes de avaliar o periodo. Uma interrupcdo também traz informacdo sobre o que precisa mudar.

O QUE FIZ DE VERDADE

Que agéo realizei? Quando? Que registro ficou?

O QUE AJUDOU E O QUE DIFICULTOU

Considere tempo, ambiente, conhecimento, relacdes e limites.

O QUE ISSO MOSTRA

Que diferenca percebo na situagdo inicial? O que ainda nao sei?

MEU PROXIMO AJUSTE

O que vou manter, mudar ou retomar? Quando serd a préxima tentativa?
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SEMANA 3 - DATA: / /

RETOMAR E PEDIR APQIO

Olhe os registros antes de avaliar o periodo. Uma interrupcdo também traz informacdo sobre o que precisa mudar.

O QUE FIZ DE VERDADE

Que agéo realizei? Quando? Que registro ficou?

O QUE AJUDOU E O QUE DIFICULTOU

Considere tempo, ambiente, conhecimento, relacdes e limites.

O QUE ISSO MOSTRA

Que diferenca percebo na situagdo inicial? O que ainda nao sei?

MEU PROXIMO AJUSTE

O que vou manter, mudar ou retomar? Quando serd a préxima tentativa?
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SEMANA 4 - DATA: / /

REVER 0 MES E DECIDIR

Olhe os registros antes de avaliar o periodo. Uma interrupcdo também traz informacdo sobre o que precisa mudar.

O QUE FIZ DE VERDADE

Que agéo realizei? Quando? Que registro ficou?

O QUE AJUDOU E O QUE DIFICULTOU

Considere tempo, ambiente, conhecimento, relacdes e limites.

O QUE ISSO MOSTRA

Que diferenca percebo na situagdo inicial? O que ainda nao sei?

MEU PROXIMO AJUSTE

O que vou manter, mudar ou retomar? Quando serd a préxima tentativa?
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FECHAMENTO DO CICLO - DIA 30

0 QUE ESTE MES ME ENSINOU?

Compare a cena inicial com a experiéncia registrada. Escolha o que merece continuar e o que precisa de outro
caminho.

ANTES E AGORA

O que mudou de forma observavel? O que permaneceu?

PRATICA QUE QUERO MANTER

Qual atitude ajudou? Que condicdo a tornou possivel?

O QUE VOU REVER

O que seré ajustado, pausado ou encerrado? De que apoio preciso?

PROXIMA DECISAO

O que farei a seguir, em que data e como vou verificar?
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