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Aula 6.1

DESTRAVANDO O SEU
MINDSET

Partindo para execucao e controlando
pensamentos desmotivadores



Foco no aprendizado, foco nha execucao.

A ansiedade é algo comum quando estamos embarcando
em uma nova jornada, como iniciar um curso. E natural sen-
tir-se impaciente ou ansioso diante dos desafios iniciais e
dos problemas que possam surgir. No entanto, é importante
lembrar que muitas dessas questdes sao parte do processo
de aprendizado e serao resolvidas ao longo do curso.

Ao enfrentar dificuldades no inicio, € fundamental manter
a calma e adotar uma mentalidade positiva, reconheca que
contratempos e obstaculos sdo oportunidades de aprendiza-
do e crescimento. Busque apoio, faca perguntas e aproveite
0S recursos disponiveis para superar os desafios, lembre-se
de que a jornada de aprendizado € gradual e progressiva, e
que vocé esta adquirindo novos conhecimentos e habilida-
des ao longo do tempo.

Ao longo do curso, vocé vera que muitas das preocupacdes
iniciais se dissiparao a medida que ganha mais confianca e
compreensao. Mantenha o foco no seu objetivo final e lem-
bre-se de que cada etapa do percurso € valiosa para o seu
desenvolvimento. Com persisténcia, dedica¢cdo e uma men-
talidade positiva, vocé superara os desafios e aproveitara ao
maximo a sua jornada de aprendizado.




O progresso esta diretamente ligado a aplicabilidade do que
vocé aprende nos cursos e aulas que frequenta. A teoria por
si sO pode ser bastante util, mas € na pratica que vocé real-
mente coloca o conhecimento em agao e experimenta seu
impacto.

A pratica € essencial para realmente assimilar o conheci-
mento e obter resultados tangiveis. E fundamental ir além de
apenas coletar informacdes e comecgar a se perguntar como
aplicar essas informacdes em sua vida.

Ao se deparar com novas informacgdes, € importante refletir
sobre como vocé pode incorpora-las em suas acdes diarias
ou em projetos especificos. Faca perguntas como: “Como
POSSO usar isso para melhorar meu trabalho?”, “Como pos-
so aplicar isso em meu relacionamento pessoal?”’ ou “Como
posso implementar essas ideias em meu negocio?”,

Uma abordagem pratica € desenvolver um plano de acao
para implementar o que vocé aprendeu. Quebre as informa-
cdes em etapas e identifigue os passos necessarios para
aplica-las. Defina metas realistas e estabeleca prazos para
realizar essas acoes.




Além disso, procure oportunidades para praticar de forma
continua, aprender € um processo continuo, e quanto mais
vocé pratica, mais confianca e habilidade vocé desenvolve.
Isso pode incluir projetos, exercicios, simulagdes, discussdes
com colegas, mentores ou até mesmo o desenvolvimento de
um plano de estudos estruturado.

O foco é essencial durante o processo de aprendizado. E im-
portante direcionar sua atengao para o que vocé esta estu-
dando no momento e aplicar ativamente esse conhecimento.
N&o adie a colocacao em pratica esperando acumular uma
grande quantidade de conhecimentos antes de comecar.

Quando vocé esta imerso em um determinado assunto, sua
mente esta mais receptiva e pronta para absorver e aplicar o
que esta aprendendo. Aproveite esse momento de entusias-
mo e motivagado para comecar a colocar em pratica imedia-
tamente.

Ao aplicar o que vocé esta aprendendo em tempo real, vocé
tem a oportunidade de experimentar, cometer erros e apren-
der com eles. Isso também ajuda a solidificar o conhecimen-
to, tornando-o mais significativo e relevante para vocé.




Além disso, comecgar a agir e aplicar o conhecimento des-
de cedo traz beneficios adicionais, como a possibilidade de
colher resultados mais cedo, ganhar confianca em suas ha-
bilidades e ajustar sua abordagem com base nos resultados
obtidos.

A motivagao pode ser um impulso poderoso para iniciar a
execucao de algo, seja ao assistir um reels inspirador, ler
uma frase motivadora ou receber uma dose de energia po-
sitiva. Aproveitar esses momentos de motivacao para entrar
em acao € uma abordagem valida.

No entanto, € importante ter em mente que a motivacéo €
um sentimento passageiro e pode variar ao longo do tempo.
Portanto, confiar apenas na motivacdo pode ser inconsis-
tente e levar a acdes inconstantes.

A disciplina, por outro lado, € um componente essencial para
a execugao consistente. Ela envolve estabelecer rotinas,
cumprir prazos, manter o compromisso com seus objetivos
e persistir mesmo quando a motivagao diminui. A discipli-
na ajuda a superar a procrastinacao, o overthinking e outros
obstaculos que podem surgir ao longo do caminho.




O QUE E OVERTHINKING?

Overthinking, também conhecido como pensamento
excessivo ou ruminacgao, refere-se a um padrao de
pensamentos repetitivos e intrusivos que ocorrem de
forma persistente e excessiva. E quando uma pessoa
fica presa em um ciclo de pensamentos negativos,
preocupacdes e anadlises excessivas sobre eventos
passados, presentes ou futuros.

O overthinking geralmente envolve um foco excessivo
em problemas, falhas ou preocupacdes, levando a uma
analise minuciosa de cada detalhe, antecipacao de
problemas imaginarios e suposi¢cdées negativas. Isso
pode resultar em um estado de ansiedade, estresse e
incapacidade de tomar decisdes ou agir de forma
eficaz.



Ser um fazedor é fundamental para alcancar resultados e
progredir em qualquer area da vida. Muitas vezes, a busca
pela perfeicao pode nos paralisar e nos impedir de dar o pri-
meiro passo ou de concluir uma tarefa importante.

E importante lembrar que a perfeicdo é um ideal dificil de
alcancar e, muitas vezes, pode ser um obstaculo para o pro-
gresso. Em vez disso, focar na acao e na consisténcia € mais
produtivo. Ao fazer, aprendemos, evoluimos e ganhamos ex-
periéncia, o que nos permite melhorar ao longo do tempo.

Fazer & melhor do que nao fazer. E quando for fazer, tente
dar o seu melhor, mas sem buscar a perfeigcao.

Muitas vezes, 0 que nos trava nao € a complexidade da ta-
refa em si, mas sim a resisténcia inicial para comecar. Ao au-
tomatizar certas atividades e coloca-las no coracao da sua
rotina, vocé remove essa barreira inicial e torna mais facil dar
O primeiro passo.

Ao fazer algo no automatico, sem pensar muito, vocé reduz
a tendéncia de procrastinacdo e permite que a acao se tor-
ne uma parte natural da sua rotina. Isso é especialmente util
para tarefas que podem parecer simples ou mundanas, mas
que ainda precisam ser feitas.
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Lavar a louca é um otimo exemplo. Ao pegar a esponja e mo-
lhar as maos, vocé esta dando o primeiro passo, o que mui-
tas vezes é a parte mais dificil. Depois disso, fica mais facil
continuar e concluir a tarefa.

Quando se trata de compartilhar conteudo nas redes sociais,
como os Stories, € importante ndo se prender demais a per-
feicdo e ao medo de errar. O tempo de experiéncia e pratica
€ 0 que realmente permite o crescimento e a melhora conti-
nua.

Gravar multiplas vezes a mesma coisa pode levar a uma bus-
ca exagerada pela perfeicao, o que pode acabar retardando
o processo de compartilhamento. E importante lembrar que
a autenticidade e a espontaneidade tém um valor significa-
tivo nas redes sociais. Os seguidores muitas vezes apreciam
a autenticidade e a conexao genuina que vem com historias
compartilhadas sem filtros excessivos.

Claro, isso nao significa que vocé nao deve se esforcar para
melhorar suas habilidades de comunicagao e produgao de
conteudo ao longo do tempo. Mas € melhor gravar um Story
e posta-lo logo, em vez de ficar preso em busca da perfei-
cao e desperdicar tempo valioso.
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A medida que vocé ganha mais experiéncia, naturalmente
vocé ira aprimorar suas habilidades e encontrar seu estilo
unico. Ao se desafiar a postar regularmente, vocé vai se sen-
tir mais a vontade e confiante ao compartilhar conteudo com
seu publico. Lembre-se de que o importante € iniciar a agao
e se concentrar em crescer e aprender ao longo do caminho.

Confie no que eu estou escrevendo. Faca isso e veja a sua
vida transformar.

Muitas vezes, temos a tendéncia de acreditar que nossa au-
diéncia esta atenta a cada minimo detalhe do nosso conte-
udo, quando na realidade isso nem sempre é verdade. As
pessoas estao expostas a uma quantidade imensa de infor-
macodes todos os dias, 0 que significa que nem sempre estao
focadas em cada pequeno aspecto do que compartilhamos.

Isso ndo significa que devemos negligenciar a qualidade do
nosso conteudo ou ser descuidados em relagdo aos deta-
Ihes. E importante oferecer um contetdo de valor, bem pro-
duzido e com atencao aos aspectos relevantes para a men-
sagem que desejamos transmitir.
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No entanto, também é importante reconhecer que nem todo
pequeno detalhe sera notado ou lembrado pela audiéncia. O
mais importante é ter clareza em sua mensagem e transmi-
ti-la de forma eficaz, para que os pontos-chave sejam com-
preendidos e absorvidos pelo publico.

E comum criarmos histdrias em nossas mentes e teorias mi-
rabolantes sobre como as pessoas estdao constantemente
falando ou pensando sobre nds. Essas narrativas internas
podem ser fruto da nossa propria inseguranca, ansiedade ou
preocupacao com a opiniao dos outros.

No entanto, & importante lembrar que a realidade nem sem-
pre reflete essas historias que criamos. A maioria das pes-
soas esta ocupada com suas proprias vidas, preocupacodes e
interesses. Elas tém suas proprias narrativas e estdo menos
focadas em nds do que podemos imaginar.

E natural termos momentos de autorreflexdo e preocupacao
com o que 0s outros pensam sobre nds, especialmente em
contextos como redes sociais, onde compartilhamos partes
de nossa vida. No entanto, é essencial manter uma perspec-
tiva equilibrada e lembrar que o mundo nao gira em torno de
nos.
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Adivinhar as opinides e reagdes dos outros € um habito im-
produtivo e pode prejudicar nosso progresso e autoconfian-
ca. E comum sentir um certo receio ou medo de receber cri-
ticas negativas, especialmente quando compartilhamos algo
de forma publica, como um video nas redes sociais.

No entanto, é importante lembrar que o medo de criticas ndo
deve nos paralisar. As pessoas bem-sucedidas entendem
que a exposicao e a vulnerabilidade sao partes naturais do
processo de crescimento e sucesso. Elas reconhecem que
as criticas fazem parte do jogo e que nem todas as opinides
serdo favoraveis.

O primeiro passo € muitas vezes o mais dificil, uma vez que
tenhamos dado o primeiro passo, € fundamental manter o
foco e a determinacao para seguir em frente e concluir o que
comegamos

Ao nos comprometermos com uma tarefa ou objetivo, € im-
portante lembrar continuamente do nosso objetivo final. Isso
nos ajuda a manter a motivacao e a concentragao, mesmo
diante de desafios ou momentos de desanimo.
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Se vocé esta lendo um livro, aproveite cada paragrafo e de-
dique-se a compreender e absorver o conteudo da melhor
forma possivel. A atencdo plena e o envolvimento ativo na
tarefa em maos aumentam a probabilidade de um aprendi-
zado mais eficaz e uma experiéncia mais significativa.

No caso de um curso, como 0 que vocé esta assistindo, é
essencial tirar o maximo proveito de todo o conteudo dispo-
nivel. Valorize o investimento que vocé fez e esteja aberto
para absorver o conhecimento e as informacgdes transmiti-
das. Anote pontos importantes, faga perguntas, participe de
discussdes e aplique os conceitos aprendidos em sua vida
ou trabalho, conforme apropriado.

Lembre-se de que cada passo dado em dire¢cao ao seu obje-
tivo € uma conquista e um passo mais proximo do sucesso.
Mantenha-se comprometido com 0 processo, mesmo que
enfrente desafios ao longo do caminho. A perseveranca e
a dedicacgao sao fundamentais para alcancgar os resultados
desejados.

Celebre cada pequena vitoria ao longo do percurso € man-
tenha-se focado no seu objetivo final. Com determinacao e
consisténcia, vocé estara mais proximo de alcancar seus ob-
jetivos e realizar seu potencial maximo.
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Ser um executor maximo significa buscar constantemente
fazer o melhor naquilo que nos propomos a realizar. Nao se
trata de buscar a perfei¢cao absoluta, mas sim de dedicar-se
e empenhar-se para realizar um trabalho de qualidade, com
exceléncia e superando as proprias expectativas.

A busca pela exceléncia requer esfor¢go, comprometimen-
to e aprimoramento continuo. Quanto mais nos dedicamos
a uma atividade, mais habilidades desenvolvemos e mais
competentes nos tornamos. E um processo de aprendizado
e crescimento constante, onde cada experiéncia e cada ta-
refa executada nos proporcionam oportunidades de aperfei-
coamento.

Ao adotarmos uma postura de executor maximo, valorizamos
cada tarefa e nos esforcamos para fazer o melhor possivel,
independentemente do seu tamanho ou importancia. Nao se
trata apenas de concluir as tarefas, mas de realiza-las com
qualidade, atencao aos detalhes e com foco no resultado
final.

Ao fazer bem feito aquilo que nos propomos a fazer, con-
quistamos uma sensacao de realizacao e satisfacao pessoal.
Além disso, construimos uma reputacao de comprometimen-
to e confiabilidade, o que pode abrir portas para oportunida-
des futuras.
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Portanto, seja um executor maximo em tudo que fizer. De-
dique-se, aprenda com cada experiéncia e busque sempre
fazer melhor a cada vez. Com essa mentalidade, vocé esta-
ra constantemente evoluindo e alcan¢cando resultados cada
vez mais significativos.

E importante reconhecer tanto os determinantes quanto os
aspectos importantes em nossa vida. Os determinantes re-
querem nossa atencao, consideracao cuidadosa e tomada
de decisdes conscientes. Eles podem exigir maior planeja-
mento, esforco e comprometimento para obter os resultados
desejados. Ja os aspectos importantes, embora possam nao
ter o mesmo impacto decisivo, contribuem para nosso bem-
-estar geral e devem ser cultivados e valorizados.

Compreender a diferenca entre determinantes e aspectos
importantes nos permite priorizar nossas acoes, recursos e
energia de forma eficaz. Dessa forma, podemos focar na-
quilo que tem o maior impacto em nossa vida e, a0 mesmo
tempo, valorizar e nutrir os aspectos importantes que nos
trazem felicidade e realizacao pessoal.
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Muitas vezes pensamos demais e acabamos nos paralisan-
do diante das tarefas que precisamos realizar. Partir para a
execucao e agir € fundamental para alcancar resultados.

1. Defina prioridades: Identifique as tarefas mais impor-
tantes e urgentes e concentre-se nelas. Evite dispersar sua
energia em tarefas menos relevantes. Concentrar-se no que
é realmente importante ajudara a diminuir a tendéncia de
pensar demais.

2. Estabeleca metas claras: Tenha metas bem definidas e
tangiveis. Isso ajudara a direcionar suas acdes e a se con-
centrar no que precisa ser feito. Quando vocé sabe exata-
mente o que deseja alcangar, fica mais facil dar o proximo
passo e agir.

3. Elimine distracdes: Identifique as distracbes que es-
tao consumindo sua atencao e atrapalhando seu progresso.
Desligue notificagcdes desnecessarias, coloque o celular no
modo silencioso e encontre um ambiente de trabalho livre de
interrupcdes. Ao eliminar as distracdes, vocé conseguira se
concentrar melhor na tarefa em maos.
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4. Aceite a imperfeicdo: Perfeccionismo pode ser uma ar-
madilha que nos impede de agir. Lembre-se de que o impor-
tante € comecar e fazer o melhor que puder. Ndo se preocu-
pe com a possibilidade de cometer erros ou de nao atingir a
perfeicdo. O importante & dar o primeiro passo e continuar
progredindo.

5. Divida as tarefas em etapas menores: Se uma tarefa pa-
rece grande e assustadora, divida-a em etapas menores e
mais gerenciaveis. Isso ajudara a tornar o processo mais facil
e menos intimidador. A medida que vocé completa cada eta-
pa, ganha confianga e motivagao para continuar avangando.

6. Estabeleca prazos: Defina prazos realistas para suas ta-
refas e comprometa-se a cumpri-los. Ter um senso de ur-
génciaira incentiva-lo a agir e evitar que vocé procrastine ou
pense demais.
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Aula 6.2

UM DESABAFO
SOBRE CONSTANCIA



Elimine distracoes, elimine o que hao importa.

Esse serda meu breve relato sobre a constancia e como ela
impactou a minha vida e pode impactar a sua.

Precisamos nos tornar maquinas constantes, pois enfren-
tamos desafios relacionados a constancia. Mesmo com as
conquistas alcancadas até agora, manter uma disciplina di-
aria € um desafio. A constancia é algo dificil de ser mantido.

Vou dar um exemplo basico que € a dieta. As vezes, por ter-
mos tomado um café da manha ruim, sentimos que devemos
fazer um almoc¢o ruim e acabamos comendo besteiras no
jantar. Precisamos desautomatizar esses habitos em nossa
vida e quebrar os padrdes que seguimos em nossa rotina.

Outro exemplo comum é quando dizemos: “Ah, passei a se-
mana toda acordando tarde, nao adianta acordar cedo hoje!”
A verdade é que adianta sim. Devemos evitar cair nessa ar-
madilha mental de que um dia ou momento isolado nao faz
diferenca. Cada agado que tomamos conta e contribui para
0s resultados que desejamos alcancar. Portanto, mesmo que
tenhamos falhado anteriormente, € importante retomar o ca-
minho certo e manter a constancia em nossas acgoes.
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Quanto mais tempo permanecemos parados, mais distantes
ficamos de nossos objetivos. E importante reconhecer que
Nossos concorrentes estdo tomando agdes e fazendo o que
nos ndo estamos fazendo. Se desejamos alcangar o suces-
so, devemos ser proativos, agir e buscar oportunidades.

Ndo podemos nos permitir ficar para tras ou esperar que as
coisas acontecam por si s6. Devemos estar constantemente
em movimento, explorando novas ideias, aprendendo e im-
plementando estratégias que nos aproximem de nossos ob-
jetivos. A inércia nos afasta das conquistas, enquanto a acao
nos coloca no caminho do progresso.

Se vocé estava progredindo e obtendo resultados positivos,
por que parar agora? Continuar no caminho que vocé estava
trilhando pode ser uma estratégia inteligente, especialmente
se vocé esta alcancando sucesso e vendo os frutos de seus
esforgos.

A parada pode interromper o0 impulso e 0 progresso que Vocé
ja conquistou. Quando paramos, corremos o risco de perder
o ritmo, a motivagcdo e até mesmo o interesse naquilo que
estavamos fazendo.

22




O estado de flow, ou fluxo, € um estado mental em que nos
sentimos completamente imersos e engajados na atividade
que estamos realizando. E quando nos sentimos tdo concen-
trados e envolvidos que perdemos a nocao do tempo e das
distracdes ao nosso redor.

Esse estado de flow é altamente desejavel, pois nos per-
mite desfrutar das tarefas que estamos executando, sentir
prazer nelas e alcancar um desempenho otimizado. Quan-
do estamos no fluxo, nossa produtividade e criatividade sao
maximizadas, e podemos realizar o trabalho de forma mais
eficiente e satisfatoria.

No exemplo da corrida na esteira, 0s primeiros minutos po-
dem ser desafiadores, mas a medida que nos ajustamos ao
ritmo e nos envolvemos na atividade, entramos nesse esta-
do de fluxo. Nesse momento, nossa atencao esta totalmente
voltada para a corrida, e 0s minutos parecem passar mais
rapido, sem sentir tanto o esforco inicial.
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Buscar esse estado de fluxo em nossas tarefas diarias € im-
portante para maximizar nosso desempenho e desfrutar do
processo. Para alcanca-lo, € necessario encontrar um equi-
librio entre o nivel de habilidade exigido pela tarefa e o de-
safio que ela apresenta. Quando o desafio é adequado as
nossas habilidades, podemos experimentar esse estado de
fluxo com mais facilidade.

Além disso, € util minimizar as distragdes, criar um ambiente
propicio para o foco e se engajar ativamente na atividade,
encontrando motivacao intrinseca e prazer no que estamos
fazendo. Dessa forma, podemos desfrutar do processo e ob-
ter melhores resultados em nossas tarefas.

A ndo movimentagao € uma movimentacao para tras.
A ndao movimentagao ou a falta de ag&o pode ser vista como
um retrocesso ou um obstaculo para alcangar nossos ob-

jetivos. Quando ficamos parados ou estagnhados, perdemos
oportunidades de crescimento, aprendizado e progresso.
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Quote
A nao
movimentacao é

uma movimentacao
para tras.

Liuana Caroling



A vida é dindmica e esta em constante movimento, e é im-
portante estarmos alinhados com esse fluxo. Se ndo nos mo-
vimentamos, se nao tomamos a iniciativa de agir, corremos
0 risco de ficar presos em uma zona de conforto que nos
impede de explorar novas possibilidades e alcancar nosso
potencial maximo.

A acao é fundamental para impulsionar o progresso e alcan-
car resultados. Mesmo que pequenos passos sejam dados,
eles contribuem para um avango gradual e constante em di-
recao aos nossos objetivos. Cada acao tomada nos coloca
mais perto de onde queremos chegar, enquanto a inacao
apenas nos mantém no mesmo lugar ou até mesmo nos leva
para tras.

A ndo acao é horrivel.

Criar um ambiente propicio e cercar-se de incentivos é fun-
damental para manter a constancia e alcangar o sucesso.
Quando nos lembramos constantemente do motivo pelo qual
comegamos e criamos um ambiente que nos motiva e nos
lembra dos nossos objetivos, € mais facil manter o foco e
tomar as acdes necessarias para progredir.
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A constancia é realmente uma decisao diaria. Cada dia, cada
momento, temos a oportunidade de escolher agir de forma
consistente em direcdo aos nossos objetivos. E importan-
te lembrar que o0 sucesso ndo € alcangado de uma so vez,
mas é construido gradualmente, através de agdes repetidas
e consistentes ao longo do tempo.

Uma parte essencial para manter a constancia € lembrar-
-se do que realmente queremos e estar comprometidos com
isso. Muitas vezes, nos distraimos com coisas que ndo con-
tribuem para o nosso progresso e acabamos perdendo o
foco. E importante identificar essas distracdes e elimina-las
ou reduzi-las ao maximo, direcionando nossa energia para
as atividades que nos aproximam dos nossos objetivos.

Além disso, criar uma rotina saudavel e estabelecer habitos
gue nos impulsionem na diregdo certa € fundamental. Isso
inclui cuidar da nossa saude fisica e mental, praticar autor-
reflexao regularmente, estabelecer metas realistas e mensu-
raveis, e planejar nossas ag¢des de acordo com essas metas.
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A gente tem o poder de decisao nas nossas maos. A gente
muda em questao de segundos. Se eu acordei de mal humor,
nao significa que eu precise passar o dia assim. Controle a
sua mente e tome a rédeas da sua vida.

Nés temos o poder de decisdo e o controle sobre nossas ati-
tudes e pensamentos. Mesmo que comecemos o dia de mal
humor ou enfrentemos alguma adversidade, isso n&o signifi-
ca que precisamos permanecer nesse estado negativo.

Ao tomarmos consciéncia do nosso estado de espirito e da
nossa mentalidade, podemos fazer uma escolha consciente
para mudar e adotar uma perspectiva mais positiva. Pode-
mos controlar nossos pensamentos, direcionar nossa aten-
cao para coisas que nos motivam e buscar solugdes para 0s
desafios que enfrentamos.

E importante lembrar que nem sempre temos controle total
sobre as circunstancias externas, mas sempre temos con-
trole sobre como reagimos a elas. Podemos escolher ser po-
sitivos, resilientes e buscar o crescimento pessoal, mesmo
diante das adversidades.
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Tem uma distracao? Volte ao foco o mais rapido possivel.
Constancia € muito mais sobre retomar do que continuar.

Um método que eu uso € anotar todas as coisas que me ti-
ram do foco na hora que eu estou realizando uma tarefa. Por
exemplo: “Estou assistindo uma aula e lembro de mandar um
WhatsApp”, eu pego e anoto “Vontade de abrir o WhatsApp”,
depois disso eu volto ao foco. Isso me ajudou muito.

Retomar as coisas que vocé esta fazendo € um habito de um
executor maximo.

A constancia envolve continuar perseverando e se dedican-
do, mesmo quando a motivagao nao esta presente ou quan-
do enfrentamos obstaculos e falhas. Ninguém € motivado o
tempo todo, e € normal cometer erros ao longo do caminho.

A chave para a constancia é nao se deixar desanimar por
essas dificuldades. E importante entender que os desafios
fazem parte do processo de crescimento e aprendizado.
Quando nos deparamos com obstaculos, podemos ver essas
situacdes como oportunidades para aprender, ajustar nossa
abordagem e nos tornarmos melhores em nossas tarefas.
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Quote

Constancia nao
sobre nao parar,
sobre retomar o
quanto antes.

Liuana Caroling

é
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A constancia é sobre voltar e tentar novamente, mesmo de-
pois de falhar. E sobre manter o foco em seus objetivos e
continuar avangando, mesmo quando as coisas nao estao
saindo como o planejado. E ter a determinacdo de seguir em
frente, mesmo quando a tarefa parece dificil ou desencora-
jadora.

Ao adotar uma mentalidade de constancia, vocé reconhece
gue 0 sucesso nao é alcancado de uma so vez, mas é cons-
truido por meio de pequenos passos consistentes ao longo
do tempo. E sobre se comprometer com a jornada, mesmo
quando os resultados imediatos nao sao evidentes.

Entdo, quando a motivagao estiver baixa ou vocé enfrentar
desafios, lembre-se da importancia da constancia. Nao dei-
Xe que o desanimo o impeca de continuar. Aprenda com suas
falhas, ajuste sua abordagem e siga em frente. A constancia
€ 0 que leva ao progresso e ao alcance de seus objetivos.
Mantenha-se firme, persista e vocé vera os resultados ao
longo do tempo.

Aprenda a se corrigir. Ndo seja conivente com 0s seus pro-
prios erros.
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Assumir responsabilidade pelas nossas acdes e decisdes é
essencial para ter controle sobre a nossa vida. Quando to-
mamos uma atitude ruim, é importante reconhecer que so-
Mos responsaveis por essa escolha e suas consequéncias.

Viver no modo automatico, sem questionar nossas acgoes
e apenas seguindo o fluxo, pode nos levar a um estado de
passividade, onde perdemos o controle sobre nossa propria
vida. Ao contrario, assumir a responsabilidade por nossas
decisdes nos coloca no papel de protagonistas, nos dando a
oportunidade de direcionar nossa vida de acordo com nos-
sos valores e objetivos.

E importante estar consciente das decisdes que estamos
tomando e das agdes que estamos tomando, pois iSso nos
permite avaliar se elas estao alinhadas com o que realmen-
te queremos e se estao nos levando na direcao desejada.
Ao evitar o piloto automatico, podemos fazer escolhas mais
conscientes e proativas, buscando o crescimento pessoal e
a realizacao de nossos sonhos.

Saia do automatico. Uma hora a conta chega.
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EXERCICIO MENTAL

1) Por que a constancia € importante para alcancar
objetivos a longo prazo?

2) Quais sao os principais obstaculos que podem
interferir na manutencao da constancia em nossas
acoes?

3) Como podemos desenvolver habitos consistentes e
manter a motivagao ao longo do tempo para sermos
mais constantes em nossas atividades?



Aula 6.2

UM DESABAFO
SOBRE CONSTANCIA



Inveja ou comparacao: Qual o maior vilao?

O sucesso nao se resume apenas a grandes realizacdes
ou conquistas monumentais. Na verdade, sao as pequenas
acdes e conquistas diarias que nos levam aos patamares
mais altos ao longo do tempo.

Ao reconhecer e valorizar as pequenas vitorias e conquistas
que ocorrem em nossa vida cotidiana, construimos um sen-
so de progresso e crescimento continuo. Cada passo que
damos em direcao aos nossos objetivos, por menor que seja,
contribui para o nosso sucesso global.

Essas pequenas conquistas podem ser coisas como cum-
prir uma tarefa importante, aprender algo novo, superar um
desafio, receber um feedback positivo, tomar uma decisao
corajosa ou simplesmente manter a consisténcia em nossas
rotinas diarias.

O que é pior para vocé? A inveja ou a comparacao? Nao es-

tou falando da inveja dos outros pela gente, e sim da gente
com os outros. Vamos falar de nos.
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E natural que, em determinados momentos, nos compare-
mos com outras pessoas. Ao vermos alguém alcangando algo
que desejamos ou vivendo uma realidade que consideramos
ideal, pode surgir em nds um sentimento de que também
poderiamos ter aquilo, principalmente quando percebemos
semelhancas entre nossas realidades.

No entanto, é importante lembrar que cada pessoa tem sua
propria jornada, circunstancias e caminho unico. Comparar-
-se constantemente com os outros pode levar a sentimentos
de inadequacao, inveja e insatisfacdo. Cada individuo tem
suas proprias experiéncias, desafios e oportunidades, e nem
sempre conhecemos todos os aspectos da vida dos outros.

Agora vamos falar sobre a inveja.
Para mim nao importa nada a inveja do outro sobre mim.

Mas a MINHA inveja € algo muito pesado de se falar, a maio-
ria das pessoas nao falam disso.

A maioria das pessoas pensam que nao tem inveja, a gente
tenta justificar a nossa inveja colocando defeitos nos outros.
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A inveja € um sentimento negativo que pode surgir quando
NOS comparamos com 0S outros e sentimos ressentimento
em relagao ao que eles possuem ou alcangaram. E importan-
te reconhecer que a inveja nao traz beneficios e pode preju-
dicar nosso bem-estar emocional.

Quando estamos envolvidos na dinamica da inveja, € comum
tentarmos justificar ou desvalorizar as conquistas dos outros
para nos sentirmos melhores sobre nds mesmos. Ao afirmar
gue alguém possui algo apenas por realizar dancinhas o dia
todo, estamos minimizando os esforgcos e méritos dessa pes-
soa, buscando justificar a discrepancia entre o que eles tém
e 0 que gostariamos de ter.

No entanto, é importante lembrar que cada pessoa tem seu
proprio caminho e suas proprias formas de alcancgar o suces-
so e a felicidade. O que pode parecer facil ou insignificante
para nos pode ser resultado de muito esforco, dedicacao e
talento para outra pessoa. Cada um tem suas proprias habi-
lidades, oportunidades e circunstancias.
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Ao invés de alimentar a inveja, € mais construtivo direcionar
nossa energia para 0 Nnosso proprio crescimento e desen-
volvimento. Concentre-se em suas proprias metas, habilida-
des e conquistas. Em vez de se comparar e sentir inveja dos
outros, busque se inspirar por suas realizacdes e utilize-as
como motivacao para buscar seus proprios objetivos.

Quando vocé olha muito para o outro, vocé para de olhar
para si. Pare de se remoer pelo que o outro tem e conquistou
e gaste a sua energia para realizar as suas conquistas.

A inveja geralmente se baseia em percepc¢des distorcidas e
idealizadas da vida alheia. Muitas vezes, sO0 vemos o lado
positivo e aparentemente perfeito da vida de outras pesso-
as, enquanto ignoramos as lutas, desafios e sacrificios que
elas também enfrentam.

Ao alimentar a inveja, estamos nos envolvendo em um ciclo
de comparacao negativa e ilusdria. E importante lembrar que
as pessoas geralmente mostram apenas 0 que desejam nas
redes sociais ou em suas aparéncias publicas, e nem sempre
refletem a realidade completa de suas vidas.
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Alguém que esta constantemente criticando os outros pode
estar fazendo isso como uma forma de defesa ou projecao
de suas proprias insegurancas e medos. Ao apontar os de-
feitos ou criticar os outros, eles podem tentar desviar a aten-
cao de suas proprias fraquezas e evitar serem alvo de criti-
cas ou julgamentos.

Nas redes sociais e na internet em geral, temos uma visao
muito limitada e seletiva da vida das pessoas. As pessoas
tendem a compartilhar os melhores momentos, as conquis-
tas e os aspectos positivos de suas vidas, criando uma ima-
gem muitas vezes idealizada.

No entanto, € importante lembrar que essa representacao
nao € necessariamente a realidade completa. A vida de cada
pessoa é composta por altos e baixos, desafios e dificulda-
des, que muitas vezes nao sao compartilhados publicamen-
te. Além disso, a internet permite que as pessoas selecionem
cuidadosamente o que mostram, criando uma narrativa que
pode ndo refletir a totalidade de suas vidas.
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Portanto, & fundamental ndo se deixar levar pela ilusao de
que a vida dos outros é perfeita ou que eles alcangaram um
sucesso instantaneo. Cada pessoa tem seu proprio caminho
e suas préprias lutas. E mais produtivo e sauddvel focar em
N0sSsos proprios objetivos e progressos, em vez de compa-
rar constantemente nossa jornada com a aparente perfeicao
das vidas dos outros nas redes sociais.

Como utilizamos nosso tempo é um reflexo direto das nos-
sas prioridades e do que consideramos importante em nos-
sas vidas.

Para alcancgar a maestria e viver uma vida de exceléncia, €
essencial dedicar tempo e esfor¢o as areas que considera-
mos significativas. Isso pode envolver identificar nossos ob-
jetivos, definir metas claras e tracar um plano de ag¢ao para
alcanca-las. E importante também cultivar habitos sauda-
veis, como disciplina, foco e constancia, para nos manter-
mos comprometidos com nossas aspiracdes.
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Além disso, € fundamental avaliar como estamos usando
nosso tempo diariamente. Estamos gastando tempo em ati-
vidades que nos aproximam de nossos objetivos ou estamos
nos distraindo com coisas que nao contribuem para o nosso
crescimento e desenvolvimento? Ter consciéncia de como
estamos investindo nosso tempo nos permite fazer ajustes
necessarios para priorizar o que realmente importa.

Uma vida mais leve também envolve aprender a desfrutar
do presente, cultivar relacionamentos saudaveis, cuidar de
nossa saude fisica e mental, e encontrar um equilibrio sau-
davel entre o trabalho e o lazer. E importante lembrar que a
busca pela exceléncia nao significa sacrificar nossa felicida-
de e bem-estar no processo.
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Comparacdes podem ser Uteis quando sao feitas de maneira
construtiva e direcionadas para a autorreflexdo e o cresci-
mento pessoal. Ao observar as conquistas e habilidades de
outras pessoas, podemos aprender licoes valiosas e identi-
ficar areas em que podemos melhorar. No entanto, € impor-
tante ter em mente algumas consideracdes ao fazer compa-
racoes:

1.  Foco na jornada pessoal: Cada pessoa tem uma trajeto-
ria Unica e enfrenta circunstancias diferentes. Comparar-se
constantemente com os outros pode levar a sentimentos de
inadequacgao e baixa autoestima. Em vez disso, concentre-
-se em sua propria jornada e defina metas realistas e perso-
nalizadas.

2. Inspiracao e aprendizado: Em vez de sentir inveja ou
desanimo ao ver as conquistas de outras pessoas, use-as
como inspiracao e oportunidade de aprendizado. Analise
0 que elas fizeram para alcancgar seus objetivos e identifi-
gue quais comportamentos, estratégias ou habilidades vocé
pode aplicar em sua propria vida.
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3. Evite comparacdes excessivas: Comparar-se constan-
temente com os outros pode se tornar um habito prejudicial.
Lembre-se de que cada pessoa tem suas proprias circuns-
tancias, desafios e oportunidades. Em vez de se comparar
o tempo todo, concentre-se em seu proprio progresso e em
como vocé pode melhorar a si mesmo.

4. Valorize suas conquistas: Reconheca e celebre suas
proprias conquistas, por menores que sejam. Cada passo em
direcado ao seu objetivo é significativo e merece reconheci-
mento. Focar nas suas realizagdes ajuda a construir confian-
¢a e motivagao.

5. Colaboracao em vez de competicao: Em vez de ver 0s
outros como competidores, busque oportunidades de cola-
boracao e crescimento mutuo. Ao invés de sentir inveja, bus-
que trocar conhecimentos e experiéncias com outras pesso-
as que compartilham interesses semelhantes aos seus.

Em resumo, as comparacdes podem ser fontes de aprendi-
zado e motivacao, desde que sejam utilizadas de maneira

saudavel e construtiva.

O fracasso é intrinseco ao progresso.
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Quando vocé se der de cara com alguém que ja conquistou
tudo que vocé sempre quis ter e sentiu aquela inveja, leia
novamente esse capitulo.

Use o sucesso dos outros para medir se vocé esta proximo
do que vocé tanto quer ter.
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Quote

O fracasso e
intrinseco ao
progresso.

Lilanag Carolinig



EXERCICIO MENTAL

1) Liste trés areas da sua vida em gue vocé costuma se
comparar com os outros. Em seguida, anote trés razdes
pelas quais essa comparagcao nao é saudavel ou
produtiva para vocé.

2) Identifigue trés caracteristicas ou habilidades Unicas
gue vocé possui e que o diferenciam dos outros. Liste
também trés maneiras pelas quais essas caracteristicas
o beneficiaram ou o tornaram bem-sucedido em
algum aspecto da sua vida.



Aula 6.4

SOBRE
PROPOSITO



Para finalizar com chave de ouro

Para finalizar essas aulas, vou compartilhar algo muito im-
portante que ajudara vocé a ter uma personalidade mais cla-
ra para sua audiéncia. Parto do principio de que “se eu nao
tenho algo, é porque ainda ndo possuo o0 conhecimento ne-
cessario para obté-lo”. Portanto, cada modulo deste curso
foi essencial para chegarmos até aqui. Nao pule etapas e
siga a risca tudo o que aprendeu, colocando em pratica o
mais rapido possivel.

Compreender a importancia de seguir os médulos do curso
e aplicar o conhecimento adquirido é fundamental. Ter uma
mentalidade de crescimento é essencial para o desenvolvi-
mento pessoal e profissional. Reconhecer que cada modulo
do curso desempenhou um papel importante em sua jornada
valoriza o processo de aprendizagem e o progresso gradual.

Ao seguir as etapas do curso e evitar pular etapas, vocé esta
construindo uma base sdlida de conhecimento e habilidades
que serao fundamentais para o seu sucesso. A consisténcia
na aplicacao do aprendizado é crucial para transformar o co-
nhecimento em acéo e obter resultados tangiveis.
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As pessoas que se tornaram referéncias e alcangaram o topo
em suas areas tém algo em comum: elas estdo criando con-
teudo que vai além de simplesmente informar ou entreter.
Elas compartilham uma filosofia de vida que inspira as pes-
soas e forja personalidades.

Quando menciono a trajetodria, ndo estou me referindo ape-
nas a parte técnica, mas sim a construcdo de uma perso-
nalidade que impulsiona o desenvolvimento das habilidades
técnicas. Trata-se de inspirar as pessoas a seguirem seus
proprios caminhos, de ter uma personalidade magnética que
naturalmente atrai outros individuos. E ter um impacto tdo
profundo nas pessoas ao ponto de causar um abalo quando
vocé chega a um local.

Compartilhar uma filosofia de vida, uma visdo de mundo e
principios que guiam suas ag¢des pode criar uma conexao
mais profunda com sua audiéncia. As pessoas se conectam
com a autenticidade e com aquilo que ressoa em seus pro-
prios valores e aspiragdes. Ao transmitir uma mensagem ins-
piradora e ser coerente com seus principios, vocé constroi
uma base sélida de seguidores e admiradores.
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Nao estou me referindo a manipulacao e alienagcdo, mas sim
a viver uma vida em busca das melhores referéncias e apren-
der com elas para transmitir a melhor informacao a sua au-
diéncia. Trata-se de buscar constantemente conhecimentos
relevantes que possam aprimorar sua perspectiva e influen-
ciar positivamente aqueles que te seguem.

Ao buscar referéncias sélidas e relevantes, vocé amplia seu
conhecimento e se capacita a compartilhar ideias inspirado-
ras e transformadoras. E uma jornada de crescimento pes-
soal que permite a construcao de uma personalidade autén-
tica e magnética, capaz de atrair naturalmente as pessoas
ao seu redor.

Portanto, o objetivo ndo é manipular ou alienar, mas sim vi-
ver uma vida enriquecedora, buscando constantemente in-
formacdes e experiéncias que agreguem valor a sua traje-
toria e, consequentemente, permitam que vocé transmita o
melhor conteudo possivel para sua audiéncia.
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Se questione: quem é vocé?

Eu digo quem vocé é: vocé é uma pessoa que busca a melho-
ria todos os dias e esta constantemente em busca do apri-
moramento. Bom vocé se torna, mesmo que 1% a cada dia.

No ano passado, eu estava em um momento da minha vida
em que me sentia muito arrogante com todos ao meu redor.
No entanto, reconheci esse erro e decidi buscar melhorias,
POis senti que essa atitude nao era adequada para mim. Bus-
quei conhecimento sobre como me aprimorar, procurei tera-
pia, li bons livros e conversei com pessoas inspiradoras para
resolver esse problema.

Foi uma melhoria MUITO grande? Eu ndo mudei da noite para
o dia. Mas a cada dia procurei me aprimorar.

Como posso me tornar uma referéncia? E ensinando sobre as
pequenas transformagdes que tive em minha vida por meio
dos conhecimentos aos quais tive acesso.

Para se tornar uma referéncia, € importante compartilhar
suas experiéncias pessoais e as transformacdes que elas
trouxeram para sua vida. Utilize os conhecimentos que ad-
quiriu ao longo do tempo para fornecer insights valiosos e
orientagcao aos outros.
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Comece identificando as areas em que obteve crescimento
e aprimoramento significativos. Pergunte-se quais conheci-
mentos, praticas ou abordagens foram essenciais para es-
sas mudancas positivas em sua vida. Em seguida, elabore
um plano para comunicar essas informacdes aos outros.

Isso € a sua trajetoria. Quais foram os seus desafios? Como
vocé solucionou? Compartilhe isso com sua audiéncia.

N&o é necessario ser um milionario ou ter conquistado gran-
des feitos para compartilhar um conteudo sobre transforma-
cao em sua vida. As pequenas mudancas e melhorias que
vocé experimentou sao valiosas e podem ser significativas
para sua audiéncia.

Muitas vezes, sdo as pequenas coisas que fazem a diferen-
ca na vida das pessoas. Ao compartilhar suas experiéncias
e insights sobre essas transformacdes, vocé pode inspirar e
ajudar os outros a encontrar maneiras de melhorar suas pro-
prias vidas.
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|ldentifique as areas em que vocé fez progressos, mesmo que
sejam aparentemente simples ou cotidianas. Pode ser uma
mudanca de habito, uma nova perspectiva, uma abordagem
diferente para lidar com desafios, ou qualquer coisa que te-
nha trazido resultados positivos para vocé.

Ao compartilhar essas historias e licdes aprendidas, seja au-
téntico e honesto sobre suas experiéncias. Mostre as pes-
soas que vocé também é humano e enfrenta obstaculos e
dificuldades, mas encontrou maneiras de supera-los e pro-
gredir.

Compartilhar suas experiéncias e conhecimentos com o ob-
jetivo de fazer a diferenca na vida das pessoas vai além dos
ganhos financeiros. E uma motivacao intrinseca que vem do
desejo de impactar positivamente a vida de outros individu-
0S.

Compartilhar conhecimentos técnicos € importante para for-
necer informacdes e orientacdes especificas em determina-
das areas. No entanto, a motivacdo mais profunda para atrair
e manter seguidores é o ato de compartilhar coisas que aju-
dem as pessoas a serem mais humanas e se aprimorarem
diariamente.
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As pessoas buscam conexdes auténticas e significativas.
Elas querem se sentir compreendidas, inspiradas e motiva-
das a melhorar como seres humanos.

Seja mais humano, tenha um propdsito claro e transmita os
seus valores para a sua audiéncia, € assim que vocé conecta
com alguém. Veja, em toda as areas da nossa vida vamos
precisar do lado técnico, mas eu vou precisar me desenvol-
ver como humano para poder usufruir desse conhecimento
técnico e de tudo que ele vai me proporcionar.

Se eu for mae, eu vou precisar desenvolver o meu lado hu-
mano para saber lidar com essa fase, se eu vou gravar um
Stories, além do meu conhecimento técnico, eu vou precisar
me desenvolver como uma criadora de conteudo.

Ter um proposito € essencial para se tornar uma referéncia
e criar um impacto significativo na vida das pessoas. O pro-
posito € o que impulsiona suas agdes, da direcdo as suas
escolhas e orienta o conteudo que vocé compartilha.
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Quando vocé tem um propodsito claro, vocé se torna mais
focado e determinado em buscar sua missao de ajudar e ins-
pirar os outros. E esse senso de propdsito que atrai e conec-
ta as pessoas a sua mensagem, pois elas conseguem sentir
sua autenticidade e dedicacao.

N&o espere por um momento de inspiracao, comece a fazer

algo agora mesmo. Esse é o segredo para desbloquear o seu
proposito.
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Quote

Nao espere

por um momento de
inspiragcao, comece
a fazer algo agora

Liana Caroling



EXERCICIO MENTAL

1) Qual é o propdsito ou significado mais profundo da
sua vida? O que o motiva a levantar todas as manhas e
seguir em frente?

2) Quais sao os valores fundamentais que orientam
suas escolhas e agcdes? Como esses valores se alinham
com o seu propodsito de vida?

3) Se o dinheiro nao fosse um fator limitante, como
vocé escolheria dedicar seu tempo e energia? O que
vocé faria para contribuir com o mundo ou com a vida
das pessoas ao seu redor?



EXECUCAO DIGITAL

COM LUANA CAROLINA



