BASICO EM
ENEAGRAMA




Aprofundando nos Tipos do Eneagrama

Tipo 1 - O Perfeccionista

O Tipo 1 do Eneagrama, conhecido como "O Perfeccionista" ou "O

Reformador", € caracterizado por uma busca constante pela perfeicao e pela

integridade em si mesmo ¢ no mundo ao seu redor. Sdo individuos éticos,

comprometidos com o certo € o justo, e frequentemente se esforcam para

fazer o que ¢ correto, mesmo que isso signifique sacrificar seus proprios

desejos ou necessidades.

Caracteristicas Principais do Tipo 1:

1.

Senso de Dever: Os Perfeccionistas sdo orientados por um forte senso
de dever e responsabilidade. Eles acreditam firmemente que devem

fazer o que € certo, mesmo que isso implique em sacrificio pessoal.

Busca pela Perfeicao: Sio altamente criticos consigo mesmos € com
os outros, sempre buscando a exceléncia e a perfei¢do em tudo o que
fazem. Eles tém padroes elevados e estdo constantemente se

esforcando para melhorar.

Integridade e Etica: Os Perfeccionistas valorizam a integridade e a
honestidade em todas as areas de suas vidas. Eles t€ém uma forte nogao

do que ¢ certo e incorruptivel.

Autocontrole: Sao disciplinados e autocontrolados, capazes de

resistir a impulsos e tentagcdes em prol de seus principios e valores.

. Justica e Equidade: Valorizam a justica e a equidade, e podem se

tornar defensores fervorosos de causas sociais € ambientais.



Motivacoes e Medos Subjacentes:

Os Perfeccionistas sdo motivados por um desejo profundo de criar ordem e
melhorar o mundo ao seu redor. Suas motivagdes ¢ medos subjacentes

desempenham um papel significativo em seu comportamento € pensamento:

1. Motivacoes: Os Perfeccionistas sao impulsionados pelo desejo de
fazer a coisa certa e contribuir para um mundo mais justo e ético. Eles
buscam aperfeigoar a si mesmos € aos outros, sempre em busca de

melhorias e avangos.

2. Medos: O medo principal dos Perfeccionistas ¢ o de falhar ou ser
moralmente inadequado. Eles temem cometer erros ou serem vistos
como imperfeitos, e isso pode leva-los a serem excessivamente

criticos consigo mesmos € com 0s outros.

3. Medo da Corrupcao: Os Perfeccionistas temem que o mundo ao seu
redor seja corrupto ou moralmente falho. Eles lutam para aceitar

imperfeicdes e injusticas, e 1sso pode causar ansiedade e frustragao.

4. Medo do Caos: Eles temem a falta de controle e ordem no mundo. A
incerteza e a imprevisibilidade podem ser extremamente
desconfortaveis para eles, e eles podem se esforcar para criar

estruturas e sistemas rigidos para garantir a estabilidade.

Em resumo, o Tipo 1 - O Perfeccionista - ¢ impulsionado por um forte senso
de dever, integridade e busca pela perfei¢do. Embora suas motivagdes sejam
nobres, ¢ importante para os Perfeccionistas aprenderem a equilibrar seus
padrdes elevados com compaixao e aceitagdo, tanto para si mesmos quanto

para os outros.



Estratégias para crescimento pessoal e desenvolvimento

Para o Tipo 1 - O Perfeccionista - no Eneagrama, as estratégias para
crescimento pessoal e desenvolvimento sdo especialmente importantes, pois
eles sao impulsionados por um forte senso de dever, integridade e busca pela
perfei¢do. Aqui estdo algumas estratégias adaptadas especificamente para o

Tipo 1:

1. Praticar a Autocompaixdo: O Perfeccionista muitas vezes ¢
extremamente critico consigo mesmo e com os outros. Uma estratégia
importante € praticar a autocompaixao, aprender a aceitar as proprias
imperfeicdes e erros com compaixdo € gentileza. Reconhecer que
ninguém ¢ perfeito e que todos cometem erros pode ajudar a aliviar a

pressao autoimposta.

2. Flexibilizar os Padroes: Os Perfeccionistas tendem a ter padrdes
elevados e inflexiveis para si mesmos e para os outros. Aprender a
flexibilizar esses padrdes e permitir espaco para a imperfei¢ao pode
ser libertador. Reconhecer que € possivel fazer o melhor possivel em
determinadas situag¢des, sem exigir perfei¢ao absoluta, pode reduzir o

estresse € a ansiedade.

3. Cultivar a Aceitacao da Realidade: Muitas vezes, o Perfeccionista
luta contra a realidade tal como ela é, buscando constantemente um
ideal inatingivel. Cultivar a aceitacdo da realidade, incluindo as
imperfeicoes e desafios da vida, pode ajudar a reduzir a frustracao e

promover uma sensagao de paz interior.

4. Praticar a Flexibilidade Mental: Os Perfeccionistas podem ser
excessivamente rigidos em suas maneiras de pensar e agir. Praticar a

flexibilidade mental, estar aberto a diferentes perspectivas e estar



disposto a considerar novas ideias pode ajudar a expandir os

horizontes e promover o crescimento pessoal.

. Encontrar um Equilibrio entre Trabalho e Lazer: Os
Perfeccionistas podem ser propensos a se dedicar excessivamente ao
trabalho ¢ a se esquecer de cuidar de si mesmos. Encontrar um
equilibrio saudével entre trabalho e lazer € essencial para o bem-estar
emocional e mental. Priorizar o tempo para atividades que trazem
alegria, relaxamento e rejuvenescimento ¢ fundamental para o

crescimento pessoal.

. Praticar a Compaixao pelos Outros: Os Perfeccionistas podem ser
igualmente criticos com os outros, especialmente quando sentem que
os outros ndo atendem aos seus padroes elevados. Praticar a
compaixdo € a empatia pelos outros, reconhecendo que todos estdo em
sua propria jornada de crescimento pessoal, pode promover

relacionamentos mais saudaveis e significativos.

. Buscar Apoio e Feedback: Buscar apoio de amigos, familiares,
colegas ou um terapeuta pode ser extremamente Util para o
Perfeccionista. Obter feedback construtivo e orientacao de outras
pessoas pode oferecer novas perspectivas e insights que podem

auxiliar no processo de crescimento pessoal.

Cultivar a Gratidao: Praticar a gratidao diariamente pode ajudar o
Perfeccionista a se concentrar no que € positivo e significativo em sua
vida, em vez de se concentrar apenas nas areas que precisam de
melhoria. Reconhecer e apreciar as bén¢dos da vida pode promover

uma atitude mais positiva € uma sensagdo de contentamento.



Ao incorporar essas estratégias em sua vida diaria, o Perfeccionista pode
cultivar uma maior autocompaixao, aceitacdo da realidade e flexibilidade

mental, promovendo assim um crescimento pessoal mais equilibrado e

saudavel.



Tipo 2 - O Prestativo

O Tipo 2 do Eneagrama, conhecido como "O Prestativo" ou "O Doador", ¢
caracterizado por sua natureza compassiva, generosa ¢ dedicada ao servico
aos outros. Essas pessoas tém uma forte inclinacdo para cuidar e nutrir
aqueles ao seu redor, muitas vezes colocando as necessidades dos outros
acima das suas proprias. Vamos explorar mais profundamente o Tipo 2 e suas
caracteristicas distintivas, bem como suas interacdes sociais ¢

relacionamentos:
Caracteristicas do Tipo 2 - O Prestativo:

1. Empatia e Sensibilidade: Os Prestativos sdo altamente sintonizados
com as emogdes dos outros e tém uma habilidade natural para sentir e
entender as necessidades dos demais. Eles sdo empaticos e sensiveis

as dificuldades dos outros.

2. Generosidade e Altruismo: As pessoas do Tipo 2 sdo extremamente
generosas e altruistas, dispostas a dar de si mesmas para ajudar os
outros. Elas encontram grande satisfagdo em fazer o bem e servir aos

que estao ao seu redor.

3. Desejo de Agradar: Os Prestativos muitas vezes buscam aprovacao e
aceitacao através de seus atos de bondade e servico. Eles se sentem
valorizados quando sdo capazes de satisfazer as necessidades e desejos

dos outros.

4. Habilidade de Ler as Emocdes: Essas pessoas t€m uma habilidade
excepcional para ler as emog¢des dos outros e oferecer apoio emocional
quando necessario. Elas estdo sempre prontas para oferecer um ouvido

atento e um ombro amigo.



5. Sacrificio Pessoal: Os Prestativos podem ser propensos a sacrificar
suas proprias necessidades e desejos em prol dos outros. Eles tendem
a colocar as necessidades dos outros acima das suas proprias, muitas

vezes em detrimento de seu proprio bem-estar.
Relacionamentos e Interacdes Sociais do Tipo 2:

1. Construcdo de Relacionamentos Profundos: Os Prestativos
valorizam profundamente os relacionamentos interpessoais € buscam
construir conexdes significativas e auténticas com os outros. Eles sdo
calorosos, acolhedores e atenciosos com aqueles que estdo ao seu

redor.

2. Disposicao para Ajudar: As pessoas do Tipo 2 estdo sempre
dispostas a oferecer uma mao amiga e um apoio incondicional quando
alguém precisa. Elas sdo conhecidas por sua disponibilidade e

prontidao para ajudar em qualquer situacao.

3. Dificuldade em Dizer Nao: Uma das principais lutas dos Prestativos
¢ sua dificuldade em estabelecer limites e dizer ndo aos outros. Eles
podem se sobrecarregar ao tentar atender as demandas de todos ao seu

redor, muitas vezes esquecendo de cuidar de si mesmos.

4. Busca por Reconhecimento e Aprovacido: Os Prestativos podem
buscar constantemente reconhecimento e aprovagdo por seus atos de
bondade e servico. Eles valorizam o feedback positivo e se sentem

realizados quando sabem que fizeram a diferenca na vida de alguém.

5. Vulnerabilidade e Autenticidade: Embora os Prestativos sejam
conhecidos por seu desejo de ajudar os outros, eles também podem ter
dificuldade em expressar suas proprias necessidades e emocgdes. A
pratica da vulnerabilidade e da autenticidade ¢ fundamental para

estabelecer relacionamentos genuinos e saudaveis.



Em resumo, o Tipo 2 - O Prestativo - desempenha um papel vital em nossas
vidas, oferecendo apoio, compaixdo e generosidade incondicionais. Sua
capacidade de nutrir e cuidar dos outros enriquece nossas interagdes sociais
¢ fortalece nossos lagos emocionais. No entanto, ¢ importante que os
Prestativos também aprendam a cuidar de si mesmos ¢ a estabelecer limites
sauddveis em seus relacionamentos, garantindo assim seu proprio bem-estar

emocional e mental.



Como evitar armadilhas comuns do tipo 2

Evitar armadilhas comuns do Tipo 2 - O Prestativo - no Eneagrama ¢
essencial para o crescimento pessoal € o desenvolvimento saudavel. Embora
os Prestativos sejam conhecidos por sua generosidade e compaixao, eles
também podem cair em padroes de comportamento que podem ser
prejudiciais para si mesmos. Aqui estdo algumas estratégias para evitar essas

armadilhas:

1. Estabelecer Limites Saudaveis: Uma das armadilhas mais comuns
para os Prestativos ¢ a dificuldade em estabelecer limites pessoais.
Eles podem se sentir obrigados a ajudar os outros o tempo todo,
mesmo que isso signifique sacrificar suas proprias necessidades.
Aprender a dizer ndo quando necessario e priorizar o autocuidado €

fundamental para evitar a exaustdo emocional e fisica.

2. Praticar a Autenticidade: Os Prestativos podem ser propensos a
suprimir suas proprias necessidades e emogdes em favor dos outros. E
importante praticar a autenticidade e expressar suas proprias
necessidades e sentimentos de forma clara e assertiva. Isso fortalece

os relacionamentos e promove uma maior intimidade emocional.

3. Aprender a Receber: Embora os Prestativos sejam naturalmente
inclinados a dar, eles podem ter dificuldade em receber ajuda ou apoio
dos outros. Aprender a receber ¢ tdo importante quanto dar, ¢ pode

fortalecer os lagos de confianga e reciprocidade nos relacionamentos.

4. Evitar a Necessidade de Aprovaciao: Os Prestativos podem buscar
constantemente aprovagdo e reconhecimento pelos seus atos de
bondade e servico. E importante lembrar que o valor pessoal ndo esta

ligado a quantidade de ajuda que oferecemos aos outros. Aprender a



valorizar-se independentemente da aprovagdo externa ¢ fundamental

para o bem-estar emocional.

5. Cultivar Relacionamentos Auténticos: Os Prestativos podem se
sentir compelidos a agradar os outros para manter a paz ¢ a harmonia
nos relacionamentos. No entanto, ¢ importante cultivar
relacionamentos auténticos e genuinos, onde todas as partes se sintam

livres para expressar suas verdadeiras necessidades e emogdes.

6. Praticar a Autocompaixio: Os Prestativos muitas vezes sdo muito
duros consigo mesmos quando ndao conseguem atender as
expectativas, deles proprios ou dos outros. Praticar a autocompaixao,
ser gentil consigo mesmo e cultivar uma atitude de aceitacdo
incondicional pode ajudar a reduzir o autojulgamento e promover uma

maior autoestima.

7. Focar no Autodesenvolvimento: Em vez de se concentrar
exclusivamente nas necessidades dos outros, os Prestativos devem
reservar um tempo para investir em seu proprio autodesenvolvimento
e crescimento pessoal. Isso pode envolver hobbies, interesses
pessoais, educacdo continuada ou simplesmente dedicar tempo para

cuidar de st mesmo.

Evitar essas armadilhas comuns do Tipo 2 - O Prestativo - pode ajudar a
promover relacionamentos mais saudaveis, uma maior autenticidade ¢ um
maior bem-estar emocional e mental. Ao aprender a equilibrar a
generosidade com o autocuidado, os Prestativos podem viver uma vida mais

plena e satisfatoria, tanto para si mesmos quanto para os outros ao seu redor.



Tipo 3 - O Realizador

O Tipo 3 do Eneagrama, conhecido como "O Realizador" ou "O Triunfador",
¢ caracterizado por sua motivagdo intrinseca para alcangar o sucesso € o
reconhecimento. Essas pessoas sdo orientadas para metas, altamente
ambiciosas e estdo constantemente buscando maneiras de se destacar e
alcancar o topo em suas areas de atuacdo. Vamos explorar mais
detalhadamente os tracos distintivos do Tipo 3 e sua busca pelo sucesso e

reconhecimento:
Tracos Distintivos do Tipo 3 - O Realizador:

1. Ambicdo e Determinag¢ao: Os Realizadores siao altamente
ambiciosos ¢ determinados a alcangar seus objetivos. Eles t€ém uma
forte motivagao interna para se destacar e alcancar o sucesso em suas

carreiras, relacionamentos € outras areas de suas vidas.

2. Versatilidade e Adaptabilidade: Essas pessoas sdo altamente
adaptéaveis e versateis, capazes de se ajustar a diferentes situacdes e
contextos com facilidade. FEles sdao habilidosos em identificar

oportunidades e aproveitd-las ao maximo.

3. Foco na Imagem e Aparéncia: Os Realizadores valorizam muito sua
imagem e reputacao perante os outros. Eles se esforgam para projetar
uma imagem de sucesso, confianca € competéncia em tudo o que

fazem.

4. Otimismo e Confianc¢a: Os Realizadores sdo otimistas por natureza e
tém uma forte confianca em suas habilidades e capacidades. Eles
acreditam que podem superar qualquer desafio e alcangar qualquer

objetivo que estabelecam para si mesmos.



5. Competitividade e Orientacdo para Resultados: Eles sdo altamente
competitivos e orientados para resultados, sempre buscando superar
os outros e alcancar o primeiro lugar. Eles se destacam em ambientes
de alta pressao e sdo impulsionados pelo desejo de alcangar o sucesso

a qualquer custo.
A Busca pelo Sucesso e Reconhecimento:

Para os Realizadores, a busca pelo sucesso e reconhecimento ¢ uma parte
fundamental de sua identidade e motivacao. Eles estdo constantemente
buscando maneiras de se destacar e receber validacdo externa por suas
conquistas. Aqui estdo algumas maneiras pelas quais os Realizadores

buscam alcangar o sucesso e reconhecimento:

1. Alcancar Metas Ambiciosas: Os Realizadores estabelecem metas
ambiciosas para st mesmos e trabalham incansavelmente para alcanca-
las. Eles sdo impulsionados pelo desejo de superar desafios e alcancar

novos patamares de sucesso.

2. Projetar uma Imagem de Sucesso: Eles se esfor¢cam para projetar
uma imagem de sucesso € competéncia em tudo o que fazem. Eles
valorizam a percep¢ao dos outros sobre eles e querem ser vistos como

lideres € modelos de sucesso.

3. Buscar Reconhecimento e Admiracao: Os Realizadores buscam
constantemente reconhecimento ¢ admiracao pelos seus feitos. Eles
valorizam elogios e elogios e se sentem motivados pelo

reconhecimento publico de suas conquistas.

4. Buscar Posicoes de Lideranca: Eles sdo naturalmente atraidos por
posicoes de lideranca e autoridade, onde podem influenciar e inspirar
os outros com seu exemplo de sucesso. Eles se esforcam para se

destacar como lideres e modelos a serem seguidos.



5. Investir em Desenvolvimento Pessoal e Profissional: Os
Realizadores estdo sempre buscando maneiras de se desenvolver
pessoal e profissionalmente. Eles investem tempo e recursos em
treinamentos, cursos ¢ desenvolvimento de habilidades para se
tornarem ainda mais competentes ¢ bem-sucedidos em suas areas de

atuacao.

Em resumo, o Tipo 3 - O Realizador - ¢ impulsionado por uma intensa busca
pelo sucesso e reconhecimento. Sua determinacdo, ambig¢do e orientacao
para resultados os impulsionam a alcancar grandes feitos em suas vidas. No
entanto, ¢ importante para os Realizadores equilibrar sua busca pelo sucesso
com uma apreciacdo pelo presente € uma conexao com suas proprias

necessidades e valores mais profundos.



Equilibrando a vida pessoal e profissional como tipo 3

Equilibrar a vida pessoal e profissional ¢ um desafio para muitas pessoas, e
para o Tipo 3 - O Realizador - no Eneagrama, esse equilibrio pode ser
especialmente desafiador. Os Realizadores sdo altamente motivados pelo
sucesso e reconhecimento em suas carreiras, o que muitas vezes pode levar
a uma dedica¢do excessiva ao trabalho em detrimento de outras areas de suas
vidas. Aqui estdo algumas estratégias para ajudar os Realizadores a

equilibrar sua vida pessoal e profissional de forma mais saudavel:

1. Defina Prioridades Claras: Os Realizadores devem identificar suas
prioridades tanto na vida pessoal quanto na profissional. Definir metas
claras e alinhar suas agdes com essas prioridades ajuda a garantir que
eles estejam investindo tempo e energia nas areas mais importantes de

suas vidas.

2. Estabeleca Limites e Horarios: E importante para os Realizadores
estabelecer limites claros entre o trabalho e a vida pessoal. Defina
horarios especificos para trabalhar e reserve tempo para atividades
fora do trabalho que sdo importantes para o seu bem-estar, como

passar tempo com a familia, praticar hobbies ou simplesmente relaxar.

3. Aprenda a Dizer Nao: Os Realizadores muitas vezes tém dificuldade
em dizer ndo as demandas externas, o que pode levar a uma sobrecarga
de trabalho. Aprender a definir limites e recusar solicitagcdes que
interferem em seu equilibrio entre vida pessoal e profissional ¢

essencial para preservar sua satde e bem-estar.

4. Pratique o Desapego do Perfeccionismo: Os Realizadores muitas
vezes sao perfeccionistas por natureza, buscando a exceléncia em tudo

o que fazem. No entanto, ¢ importante aceitar que a perfeigao ¢



inatingivel e que ¢ necessario encontrar um equilibrio entre a busca
pela exceléncia e o reconhecimento de que ¢ necessario espaco para

falhas e imperfeicdes.

5. Invista em Autocuidado: Priorizar o autocuidado ¢ fundamental para
equilibrar a vida pessoal e profissional. Isso inclui cuidar da satde
fisica, mental e emocional, através de habitos saudaveis como
exercicios regulares, alimentagdo balanceada, sono adequado e

praticas de relaxamento, como meditacao ou yoga.

6. Fomente Relacionamentos Significativos: Os Realizadores podem
se beneficiar ao investir em relacionamentos significativos fora do
ambiente de trabalho. Priorizar tempo para passar com amigos €
familiares fortalece os lagos emocionais e oferece suporte emocional

necessario para lidar com o estresse e as demandas do trabalho.

7. Pratique a Gratidao e a Celebrag¢ao: Celebrar as realizagdes, por
menores que sejam, ¢ cultivar um senso de gratidao pelas béngaos na
vida ajuda os Realizadores a manter uma perspectiva equilibrada e

positiva, mesmo diante dos desafios e pressoes do trabalho.

Equilibrar a vida pessoal e profissional como um Tipo 3 - O Realizador -
requer consciéncia, comprometimento € pratica continua. Ao implementar
essas estratégias e priorizar o bem-estar pessoal, os Realizadores podem
cultivar uma vida mais equilibrada, satisfatéria e significativa, tanto no

trabalho quanto fora dele.



