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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 1: Porque quero ser coach? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
a) Sou mais feliz quando? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
b) Sou mais criativo quando? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
c) Como é que seria a minha vida ideal? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
c) Como é que seria a minha vida ideal? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
d) Quais são as actividades que me fazem 

acordar cheio de energia de manhã? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
e) As coisa na vida pelas quais estou 

mais apaixonado são? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
f) Quando é que sinto que estou a 

viver o meu propósito de vida? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
g) Quando é que sinto que estou a viver o 

meu propósito de vida? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
h) Quais foram as áreas ou actividades em 

que foi excepcional no passado? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
i) Quais foram as áreas ou actividades em que foi 

os meus olhos mais brilham quando as recordo? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 2: Propósito de Vida 
j) Quais são as áreas ou actividades que se não 

existissem na minha vida me deixariam um vazio? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 3: Valores de vida? 
a) Características de 5 pessoas que 

admira 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 3: Valores de vida? 
b) O que diriam de si no seu velório 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 3: Valores de vida? 
b) Determinar valores 

Pessal	   Profisisonal	   Par,lhados	  
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 4:Talento / Paixão 

Em que é que sou BOM? Onde está a minha PAIXÃO? 

Em que é que sou  
MESMO MESMO MUITO BOM? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 5: Identidade Pública 

 
Template de email:  
Olá, 
Estou a realizar um exercício de diagnóstico pes- soal e 
profissional e necessitava da tua ajuda. Precisava que me 
respondesses a este email indi- cando: 
• Cinco coisas que faço bem e porquê. 
• Cinco coisas que deveria melhorar e porquê. 
Por favor, sê o mais frontal possível, indicando sempre, em 
cada situação, o “porquê” de forma a tornar a minha análise e 
aproveitamento do exer- cício o mais ricos possível. 
Muito obrigado pela tua ajuda! 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 6: Porque quero ser coach? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 7: Quem eu escolho ser como 
coach? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 8: E se não existissem limites... 
como viveria o seu propósito de vida como 

coach?  
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 8: E se não existissem limites... 
que impacto estaria a ter como coach na 

vida das pessoas? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 8: E se não existissem limites... 
quais seriam as pessoas com quem 

gostaria de aprender e evoluir? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 8: E se não existissem limites... 
que áreas de coaching seriam mais 

apetecíveis para si? 



Exercícios: 
Arte da Guerra no Coaching 	  

©  Ideias & Desafios - José Almeida  / 24 

Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 8: E se não existissem limites... 
que tipo de clientes gostaria de ter? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 8: qual o valor que as pessoas 
pagariam por cada sessão de coaching 

consigo? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 12: Diferenciação 
a) O que tenho/temos para oferecer? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 12: Diferenciação 
b) Porque sou/somos diferente(s)? 
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Exercício 12: Diferenciação 
c) Que resultados pode esperar de um 

processo de coaching? 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 13: Cliente ideial? 
a) Possui as seguintes características 

pessoais 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 13: Cliente ideial? 
b) Possui as seguintes características 

profissionais 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 13: Cliente ideial? 
c) Tem os seguintes valores / ética 
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 13: Cliente ideial? 
d) Apresenta os seguintes desafios 

pessoais  
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Reprodução proibida sem autorização expressa fora do  âmbito pessoal pelos leitores do livro 

Exercício 13: Cliente ideial? 
e) Apresenta os seguintes desafios 

profissionais 
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Exercício 13: Cliente ideial? 
e) Gosta de contribuir para a sociedade da 

seguinte maneira 
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Exercício 15: Mercado Alvo 

Cliente	  Preferencial	   Mercados	  Potenciais	  


