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Qual é o recurso mais valioso de nossas vidas?




CONHECIMENTO ?

\‘l’/

K-

AUTOCONFIANGA ?
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» Paradoxo Humano
Minuto Heroico

» Gratidao anula: raiva,

| medo, insatisfacao

O que importa nc”7 € 0 que sentimos,
mas o que decidimos.
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» Exercicios aerobicos
T Endorfina
3x /semana | 40 minutos

» Postura
Diariamente

Pose “Superman”:
1 Cortisol T Testosterona




FOICO

» Trabalhe em blocos de 25 a 50
minutos de concentracao total.

» Defina o objetivo antes de
comecar: o que sera feito e qual
resultado se espera.

Elimine distracdes visuais e digitais
durante o periodo de foco.



INATINVIDADIE

» Reorganizacao da mente

» 60% mais Insights



DIV.ERSA®

» Aumento da resiliéncia
frente frustracoes

» Aumento da alegria de
viver
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» Preditor de felicidade a
longo prazo
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» Meditacdo / Oracoes:
conexao interior




A triade da exceléncia pessoal

Conhecimento

Autodominio
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Proposito
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» Escolher o que conhecer

» Aprender como pensar | avaliar

fim vs comeco

desafio vs oportunidade

eu vs nos
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» Autoconhecimento:
autoconsciéncia e autorregulacao | o '
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» Foco: quero / controlo / tenho
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» Valores e principios: Identidade

» Proposito de vida

Viver de proposito
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