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Este € um convite para refletir e agradecer o ano
que esta finalizando e criar compromisso positivo
para o ano que esta por vir!
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Introducao reconnect

Happiness at Work!

Retrospectiva 2023

A retrospectiva é baseada na teoria de bem-estar PERMAH de Martin Seligman e
poder ser uma poderosa ferramenta que convida a relembrar o ultimo ano,
destacando momentos significativos e conquistas.

Ao focar no que deu certo, fortalecemos a autoestima, promovemos otimismo
coletivo e inspiramos um mindset positivo para o ano que esta por vir.

Experiéncia e cultivo de emocdes como alegria, gratiddo, serenidade, interesse,
esperanca, orgulho, diversdo e amor. Essas emocdes contribuem para um estado
mental positivo e bem-estar emocional.

Capacidade de se envolver completamente em uma atividade, experimentar um
estado de fluxo, onde tempo e consciéncia parecem desaparecer. O engajamento
estd relacionado ao aproveitamento maximo das capacidades individuais.

Destaca a importancia das conexdes interpessoais saudaveis e significativas.
Relacdes positivas incluem amizades, familia, colegas e outras interacdes sociais
que contribuem para um apoio emocional sélido e uma sensacao de pertencimento.

Refere-se a busca e criacdao de um proposito significativo na vida. Ter um sentido
claro de significado esta associado a uma maior resiliéncia e satisfacao,
proporcionando uma orientacao clara para as acdes diarias.

Enfatiza a importancia de estabelecer metas desafiadoras e alcancar conquistas
pessoais. Celebracdes de sucessos, por menores que sejam, contribuem para um
aumento da autoestima e da sensacao de competéncia.

Saude
Refere-se ao cuidado com a saude fisica e mental. Manter habitos saudaveis, como

exercicios, descanso e praticas de autocuidado, é vital para o bem-estar geral.
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Liste aqui as atividades que te geram emocdes positivas este ano. O que vocé fez
feliz e o que te fizeram feliz :)

ldentifigue uma situacao desafiadora que vocé enfrentou com resiliéncia e
otimismo. Como foi o processo de florescimento posterior a isto?
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ATIVIDADE

Quais atividades que te geram flow (aquelas que te desafiem, mas estao dentro da
sua capacidade?). Pode ser tanto hobbie quanto atividade profissional. Liste aqui:

Revisite suas forcas de assinatura (se ainda nao souber, realize o questionario
gratuitamente aqui) e considere as seguintes perguntas:

. Quais sao os 5 primeiras forcas (de assinatura)? Quais mais utilizadas esse ano?
. Vocé esta utilizando suas forcas de assinatura em excesso ou subutilizando-as?
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Escolha uma pessoa que foi importante para vocé este ano e partilhe com ela a
importancia que tem em sua vida. Utilize o espa¢o abaixo para esbo¢ar uma carta
de gratidGo e depois leia para a pessoa

O que vocé pode fazer para melhorar suas relacdes pessoais e profissionais?
Feedback Empdtico: Pense em uma situacao que precise dar um feedback. Pode
ser feito de forma mais empatica? O que vocé poderia mudar na forma de falar?
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Significado reconnect

Retrospect|va 2023 Happiness at Work!

|dentifique uma atividade que trouxe significado profundo a sua vida em 2023.
Como vocé pode ampliar essa sensacao de significado no préoximo ano?

O que pode mudar nas suas atividades didrias para encontrar mais significado?

O que vocé fez em 2023 que teve um impacto positivo para vocé, pessoas ao seu
redor, sua comunidade, o mundo de uma forma geral?
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ATIVIDADE

Liste aqui as conquistas alcancadas em 2023. Celebre!!!

Best possible self. Reflita sobre quem vocé quer ser e o que quer fazer na vida.
Imagine seu "melhor eu possivel" e crie um plano para alcanca-lo.
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Avalie sua energia e vitalidade ao longo de 2023. Quais praticas contribuiram para
sua sensacao de bem-estar fisico e mental?

Reflita sobre como andam esses aspectos em sua vida: Movimento, Propdsito,
Alimentacéo, Conexdo e Comunidade

Reflita sobre como vocé gerenciou o estresse ao longo do ano. Quais estratégias
foram mais eficazes e podem ser mantidas ou aprimoradas em 2024?
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reconnect

Happiness at Work!

Parabéns por

ter realizado a

Retrospectiva
2023

Esse material foi desenvolvido pela Reconnect
Happiness at Work pois acreditamos ser possivel
construir uma vida e organizacao mais saudavel,

com significado e felicidade!

Esperamos estar juntos no ano que vem.
Feliz 2024!



Florescendo 2024 reconnect

Comprom|sso Happiness at Work!

Que esta retrospectiva tenha criado a oportunidade de revisitar coisas boas que
aconteceram no ano, celebrar momentos escpeciais, agradecer pessoas que
estiveram presentes e retribuir gentilezas recebidas.

Neste momento, convidamos vocé em uma pequena aventura de se comprometer
com a sua felicidade e bem-estar em 2024.

Identifique um passo tangivel que vocé deseja dar para fortalecer seu
bem-estar em 2024. Como vocé planeja integrar esse passo na sua
rotina diaria?

Assinatura e Data
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