DE VIDA



Diante da pandemia do Coronavirus,
estaremos vivenciando situacoes
diferentes das que até entao vivemos,

O convivio intenso com a familia e as
diferentes formas de trabalho, exigirao que
desenvolvamos cada vez mais Nnossas
competéncias socioemaocionais.
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Competéencias socioemocionais
sdao aquelas que incluem a capacidade que
cada um tem de lidar com suas proprias
emocoes, desenvolver autoconhecimento,
relacionar-se com o outro, ser capaz de
colaborar, mediar conflitos e solucionar
problemas. Essas também sao competéncias
essenciais aos profissionais do futuro.

Desta forma, elaboramos um conteudo
para que voceé possa refletir sobre e
desenvolver seu projeto de vida, atualizar
seus conhecimentos para o trabalho, a
saude financeira e o autocuidado. Também
consolidamos informacdes sobre a rede de
assisténcia e direitos humanos para pessoas
em situacao de vulnerabilidade social.



DE VIDA.
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PROJETO DE VIDA,
COMO ESTA O SEV?

O que é projeto de vida?

Por que devemos pensar
em metas e objetivos de vida?

Como fazer um projeto de vida?




ol OQUEE
=32} PROJETO
DE VIDA?

Todo ser humano deve pensar sobre
sua vida, suas escolhas e seus planos,
pois, todos nos, independentemente
da idade e do momento que vivemos,
temos um futuro pela frente.

Todos nos temos aspiracoes, algu-
mas mais simples e outras mais com-
plexas. As incertezas desse momen-
to podem nos deixar ansiosos e essas
aspiracoes podem parecer distantes.
Mas, esse momento também pode ser
visto como a oportunidade dereflexao
gue precisamos para analisar e plane-
jar os proximos passos em nossa vida.

O direcionamento das nossas acoes e
0 que chamamos de Projeto de Vida.
O gque nada mais e que um plano colo-
cado no papel sobre os caminhos que
devemos seguir para alcancar nossos
objetivos.



QUE TAL ALGUNS
FILMES PARA
INSPIRAR VOCE A
CONSTRUIR SEU
PROJETO DE VIDA?

.- Joy: O Nome do Sucesso (2015)
.. Inverno na Alma (2010)

. Seabiscuit; Alma de Herdi (2009)
:: Um Sonho Possivel (2009)

.. O Diabo Veste Prada (2006)

.. O Sorriso de Mona Lisa (2003)

.. Erin Brockovich (2000)

.. A Cor Purpura (1985)




POR QUE DEVEMOS
PENSAR EM METAS E
OBJETIVOS DE VIDA?

Sabe aquele ditado: “Se vocé nao
sabe para onde quer ir, qualquer ca-
minho serve!”. Entao, € fundamen-
tal que tenhamos clareza do que
gueremos alcancar ao longo da vida
e de que maneira vamos atingir os
objetivos que tracarmos para nos.

Todos precisamos estabelecer metas
e objetivos, seja na vida pessoal ou na
vida profissional.
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Metas sao tarefas e atitudes
especificas que devem ser cumpri-
das no periodo estipulado, como
uma etapa necessaria para alcancar
0S objetivos determinados.

Objetivosdizemrespeitoaoquevoce
deseja concretizar, quais sao 0S seus
propositos e sonhos. Eles podem ser
de curto, médio ou longo prazo.

Firjan sesi

PROJETO DE VIDA —
J =

Clique na
planilha
para fazer o
download.

As metas, sonhos e objetivos,
fazem parte de uma espeécie de pa-
cote, capaz de nos tornar seres cada
vez mais realizados em nossa traje-
téria pela vida. E por meio da con-
cretizacao de cada um deles que
conseguimos experimentar, verda-
deiramente, 0 gosto e a sensacao da
felicidade em nossa jornada de de-
senvolvimento.



COMO
CONSTRUIR
UM PROJETO
DE VIDA?

Para auxiliarvocé arefletir sobre todas
as areas da sua vida, nds elaboramos
a Roda da Vida. Esse é um instrumen-
to de avaliacao pessoal, que oferece
uma visao sistémica de sua vida, per-
mitindo que voce leve em conta alguns
dos aspectos mais relevantes e reveja
0S pontos que necessita administrar
com mais cuidado.



ARodadaVida e capazdeajudar
o individuo a visualizar, de ma-
neira grafica e organizada, quais
SA0 as areas de sua vida que pre-
cisam de mais atencao. A partir
disso, fica mais facil entender o
gue devera ser trabalhado.



COMO
FUNCIONA

E muito facil. Basta seguir os
seguintes passos:

Desenhar ou imprimir um
modelo da Roda da Vida.

Adicionar as categorias
desejadas caso elas nao
estejam no modelo.

Preencher as pontuacoes
de acordo com o seu nivel de
satisfacao cada uma das categorias.

Refletir sobre o resultado
final, identificando quais areas
precisam de maior atencao.

Eleger uma area principal,
chamada de alavanca. Ela sera o
principal foco.






FERRAMENTAS

USE O
TEMPO
A SEU
FAVOR

Uma das ferramentas mais eficientes
no auxilio aexecucaodoseu ProjetodeVida
e 0 Gerenciamento do Tempo, pensando
nisso confira algumas dicas para esse peri-
odo de distanciamento social:

prepare um espaco temporario
para trabalhar

levante no mesmo horario todos
os dias:

se arrume e se vista normalmente
(evite ficar todo o dia de pijama);

respeite seu horario de almoco e
de descanso;

encerre o trabalho no horario
habitual.
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FERRAMENTAS

CLIQUE NO ICONE
PARA ACESSAR.

A FirjJan SESI preparou
um guia de Quarentena
Saudavel com exercicio,
alimentacao saude,
ergonomia e muito mais.

Outra dica, e se voce
pudesse descobrir o

? horario em que € mais
c produtivo?

Nao é magica, nos
temos um teste
rapidinho para te
ajudar.

Nesse momento de distanciamento
algumas instituicdoes renomadas liberaram
cursos diversos EAD de graca, boa hora

de comecar a investir no futuro, nao?!?
Confira abaixo!



https://www.firjan.com.br/corona/quarhttps://carolinemazzochin.com/horario-mais-produtivo/
entena-saudavel/default.htm

https://www.firjan.com.br/corona/quarentena-saudavel/default.htm


O SENAI tem otimas
opcoes de cursos nesse
link aqui...

Gosta de financas e
areas afins?

Quer empreender?
Tenta esses...

Area da Saude? Tem
tambem

Nao esqueca de realizar as atividades no
horario em que vocé € mais produtivo,
agora que voce ja sabe! ;-)


https://www.unasus.gov.br/cursos/busca?status=com%20oferta%20aberta&busca=&ordenacao=relev%C3%A2ncia%20na%20busca

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline

https://www5.fgv.br/fgvonline/Cursos/Gratuitos/?goback=.gde_1876153_member_208379733


CASO QUEIRA SE
APROFUNDAR TEMOS ALGUNS

LINKS PARA TE INDICAR.

Por que pensar em
autoconhecimento em

tempos de crise?

A importancia do
projeto de vida.

Como fazer o
planejamento de vida
de Nilzo Andrade.

5 Dicas sobre
Projeto de Vida



https://www.youtube.com/watch?v=aOpO7vetILI

https://m.youtube.com/watch?v=qxLj7bdN7O4

https://m.youtube.com/watch?v=45epaMYEEo4

https://www.youtube.com/watch?time_continue=60&v=P7JSgZNT1Zk&feature=emb_logo


EFM MOMENTOS
COMO ESTE DE
PREOCUPACAO NOS
VEMOS OBRIGADOS
A MUDAR NOSSAS
VIDAS E ROTINAS.

Podemos enfrentar este periodo de
confinamento em casa de uma maneira
mais leve e aproveitar para usar o tempo
durante a quarentena com atividades
positivas para nossas vidas futuras!




FAZER BOM USO DA
TECNOLOGIA PARA
DESENVOLVER AS
POTENCIALIDADES
DE FORMA REMOTA
ATRAVES DE:

= o= SES Casa Firjan

SessOes gratuitas de Mindfulness online

Z . TESTE VOCACIONAL ONLINE.

- 1A udemy



https://www.casafirjan.com.br/coronavirus/casa-firjan-oferece-sessoes-de-mindfulness-online

http://www.testevocacionalonline.com.br/

free&q=cursos%20gratuitos&ratings=4.5&sort=price-high-to-low&src=sac


Seu planejamento e projeto de futuro
podem ser individuais mais as respostas
para o desafio que vivemos devem ser
coletivas! Cuide-se!

Firjan sesi
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GERENCIA GERAL DE RELACIONAMENTO PARA NEGOCIOS
DIVISAO DE PROJETOS INTEGRADOS DE
RESPONSABILIDADE SOCIAL

Responsaveis técnicos,
equipe de Desenvolvimento Humano:
Débora Targino- Assistente Social
Janiny Quintanilha - Assistente Social
Priscila Castro- Assistente Social
Sylvia Maniaudet- Assistente Social
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