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Um Olhar sobre o Equilibrio entre as Areas da Sua Vida

Data: |

Nome: Idade:

A Roda da Vida é um exercicio de autoconhecimento: ela ajuda a observar, de uma s6 vez, como vocé esta vivendo

diferentes areas da sua vida neste momento. N&do existem respostas certas ou erradas. O que importa € a sua
percepgéo, no seu tempo.

Como preencher: leia cada area na tabela e dé uma nota de 0 a 10 para o seu nivel de satisfagao hoje (0 = muito
insatisfeito(a); 10 = plenamente satisfeito(a)). Depois, na pagina seguinte, pinte na roda cada fatia até o valor

correspondente, do centro (0) até a borda (10).

5 N[@R AN
N° AREA O QUE OBSERVAR
(0a10)
. Satisfagéo com o que fago, sentido no meu trabalho e perspectivas de
1 Carreira e trabalho crescimento.
. Tranquilidade com o dinheiro, organizacédo dos gastos e seguranca para
2 Financas q 9 ¢ 9 9 cap
o futuro.
3 Satde e corpo Disposigéo, alimentag&o, movimento, sono e cuidado com consultas e
P exames.
- . ualidade dos lagos com pessoas queridas e apoio que recebo e
4 Familia e amizades Q ¢ P q poloq
ofereco.
5 Aprendlzado € Curiosidade, estudo e desenvolvimento de novas habilidades.
crescimento
6 Espiritualidade e sentido Valores, fé ou crencas que dao diregcdo, e a sensacao de ter um
P proposito.
Tempo para o que me da prazer: hobbies, pausas, diversdo e momentos
7 Lazer e descanso | pop q P P
eves.
8 ComTHatiFD € Participacéo em algo maior que eu: ajudar, colaborar e fazer diferenca
comunidade ' ’ ’
9 Casa e ambiente Conforto, organizagéo e bem-estar nos lugares onde vivo e trabalho.
10  Vida afetiva e intimidade @ Afeto, parceria, didlogo e proximidade emocional na vida a dois.
11 | Equilibrio emocional Como lido com o estresse, as emogdes dificeis e os momentos de
q pressao.
12 Autmm{;\gem € Como me vejo, me trato e me aceito, com confianga e gentileza.
autoestima
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Ferramenta de autoavaliacéo atribuida a Paul J. Meyer (anos 1960). Texto e formato adaptados por Regiane de Paula Floriano.

Instrumento de autoconhecimento; ndo constitui teste psicolégico, avaliacéo clinica ou diagnoéstico.



Pinte a suaroda

12. Autoestima 1. Carreira

10

11. Emocional 2. Finangas

10. Vida afetiva 3. Saude

9. Ambiente 4. Familia e amigos

8. Contribuigao 5. Aprendizado

7. Lazer 6. Espiritualidade

Refletindo sobre a suaroda

Observe a forma da sua roda. Ela parece equilibrada ou irregular? Uma nota baixa néo significa que ha um problema: é
apenas um retrato do momento. Responda com calma, sem pressa e sem julgamento. Se desejar, leve este material
para conversar em sesséo.

1. Quais areas receberam as notas mais altas? O que tem contribuido paraisso?

2. Quais areas receberam as notas mais baixas? O que vocé percebe ao olhar para elas?

3. Alguma nota surpreendeu vocé? Qual, e por qué?

4. Se pudesse dedicar mais atencdo a uma Unica area nas préximas semanas, qual seria?

5. Que pequeno passo, realista e possivel, vocé poderia dar nessa area?

6. Do que vocé precisaria (tempo, apoio, organizacdo) para dar esse passo?
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