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MINHA
EXPERIENCIA

tudo que vai ser dito aqui sao frutos de experiéncias que Vivi,
dos livros que li e de mentores que auxiliaram na minha caminhada.
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"Vocé é o gue vocé
faz repetidamente.
Exceléncia nao é um

evento, € um habito.”
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acao que se repete O QU E SAO (5
com frequéncia. HAB ITOS7
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HABITOS DE SUCESSO

Segundo nosso amigo Google:
— I ROPA ——

BRIZOLA 1. maneira usual de fazer algo;
2. maneira permanente ou frequente de comportar-se,
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nossa vida toda ndo é nada além
do que um amontoado de habitos,
tanto bons quanto ruins. i
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Q9 QUE o um dom ou
DISCIPLINA? | umahabilidade?
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HABITOS DE SUCESSO

Segundo nosso amigo Google:
— I ROPA ——

BRIZOLA 1. obediéncia as regras, aos superiores, a regulamentos.
2. ordem, regulamento, conduta que assegura o bom
funcionamento de uma organizacgao.




O é apenas a disciplina
e 0S seus resultados serao proporcionais a sua




A DISCIPLINA E OS

r

HABITOS DE SUCESSO
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“n
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0 que estamos colhendo agora € o que plantamos no passado
e 0 que estamos plantando agora com certeza vamos colher no futuro.



Acostume-se com o longo prazo, isso vai blindar a sua mente no curto prazo.
Nada realmente relevante acontece da noite para o dia.




Quando falamos de maus habitos, o resultado imediato geralmente
parece bom, mas o resultado final é ruim.
Com os bons habitos, ¢ o inverso: o resultado imediato é desagradavel,
mas o resultado final é bom.

"Quase sempre acontece que, quando a consequéncia imediata é favoravel,
as tardias sao desastrosas e vice-versa.”
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HABITOS DE SUCESSO
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A DISCIPLINA VAI SER SUA ALIADA QUANDO
A MOTIVACAO NAO VIER!

SSO

HABITOS DE SUCE
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Mas eal? Existe uma formula ou metodo para
criar disciplina e bons habitos?
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|
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. il Treine sua
disciplina de

Er?te.nd.a: AN forma consciente Gl A AN
E d}'sc'p“”a todos os dias. d |
é uma alm mevagar.
habilidade necessaria RS | Naojprecisa
para tudo! ~~1 D Acrescente

dois habitos
a sua rotina
todo inicio
de més.

Deixe para
acrescentar habitos
mais desafiadores
depois do
terceiro més.
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Meca seu progresso!
Anote seus habitos no
“todoist” e coloque um
check neles todos os dias

Todos os dias D gue vocé executar os habitos.
enguanto estiver

-
’
--\ \ . -
Y i ey J A partir de agora, executando os novos habitos,

' i o A .
\ ,‘ A M 1y tudo que voce se lembre-se de que vocé ganha
J | =
2f o A Comprometerfa P um ponto de habilidade
= [t realmente faga ot s
o Lo ! plina cada vez que faz
—— TROPA —— M .

BRIZOLA S e isso @ muito importante! o que precisa ser feito!







GATILHO v RECOMPENSA

Quer conqguistar o habito de ?

1. Escolha um gatilho, por exemplo, colocar o despertador as 5:00 sem opg¢ao de soneca.
2. Depois escolha uma recompensa, pode ser comer algo que vocé goste no café da manha.
3. Entdo pense nisso e permita-se desfrutar antecipadamente da recompensa.

4. O anseio pela recompensa vai fazer com gue seja mais facil acordar cedo todos os dias.



DECLARE GUERRA CONTRA A SUA I

esteja no comando da sua mente fazendo coisas desconfortaveis.

1. S6 depende de vocé enfrentar ou nao
2. Assim como na vida, alguns dias sera facil, outros ndo
‘ 3. Sinal muito forte pra sua mente de que vocé esta no controle

4. Te deixa alerta
G 5. Estimula a imunidade
YYXXXXXYXY]

0666666 6. Previne resfriados

7. Acelera o metabolismo
BA N H O 8. Rejuvenesce a pele
GELADO

9. Reduz a queda de cabelo




4 habitos para os pilares da vida:

1 Al O //EE

EM T EVOLUCAO DA MENTE
a gratidao Q a leitura
®
w ®

CUIDADO DO CORPO PENSAMENTOS OTIMISTAS

as atividades fisicas o elastico



Acordar

as 5:00
Escrever insights Nl
o dia todo. ¢ Gratidao
duragao 3min.
Controlar finangas Inglés e espanhol (DuoLingo)
o dia todo. duragdo 15min.
Anotar tarefas Despertar o cérebro (Lumosity)
o dia todo. duracao 10min.

Trade @—— / \ e lLeitura
CcO

duracao 1hr. ‘ duracao 10min.
Treino de musculacgéo ./ \‘

y ' Meditacao
duragdo 50min. duragao 5min.
Caminhada + Audio book Alongamento
duracao 25min. duragao 5min.
Escovar dente + Equilibrio

Arrumar cama

duragao 2min. duracéo 2min.

Café sem acucar ) )
duracao 5min. Agua com limao
duracao 3min.



SUGESTOES DE HABITOS

m INTERMEDIARIO AVANGADO

A DISCIPLINA E OS
HABITOS DE SUCESSO
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