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TRANSFORME-SE EM UM LIDER QUE DEIXA LEGADO!

Inscreva-se agora para receber com exclusividade:
« LINKS PARA AS AULAS.

« Apostilas exclusivas em PDF que serao suas companheiras de viagem nesta jornada épica de

transformacao.

- Diagnostico individual e aulas extras exclusivas de acordo com seu momento e necessidade.

« Certificado de participacao.
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A exceléncia nao é uma acao isolada, mas o resultado de habitos constantes. Habitos poderosos
funcionam como o alicerce para construcoes duradouras, seja na sua vida pessoal ou profissional.
Eles nos moldam mais do que nossas acoes esporadicas, e por isso, devem ser escolhidos com
sabedoria e cultivados com persisténcia.

Reflexao:

ldentifique um habito que deseja desenvolver e comprometa-se a pratica-lo
diariamente durante a proxima semana.
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PODERDSOS

Existem habitos hedonistas que proporcionam gratificacao imediata, habitos inuteis que nao
agregam valor, e habitos poderosos que nos alinham com nossos objetivos. Compreender cada

tipo nos permite focar naquilo que realmente impulsiona nosso crescimento.

Reflexao:

Liste um habito de cada tipo em sua vida atual e reflita sobre o impacto deles no
seu dia a dia.
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O ELEFANTE- 3

oR

Jonathan Haidt

MOTIVE 0 ELEFA'I\"'IEJ '
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A metafora do condutor e o elefante ilustra o conflito entre a racionalidade e a emoc¢ao. Harmonizar
os dois, dando ao condutor (razao) as ferramentas para guiar o elefante (emocao), é essencial para
a autodisciplina e a realizacao de objetivos.

Preparar o condutor significa desenvolver autoconhecimento e técnicas para gerenciar nossas
acoes racionais e emocoes. Isso reduz o esforco mental e direciona nosso foco para a exceléncia.

Motivar o elefante envolve valorizar as emocodes positivas e criar um sistema de recompensa que
reconheca cada pequeno passo em direcao a transformacao pessoal e profissional.

Eliminar obstaculos e criar um ambiente propicio para bons habitos é tao importante quanto a
motivacao interna. Facilitar o percurso até o sucesso é um passo crucial para manter a consisténcia.

Reflexao:

Considere uma decisao recente e reflita como o condutor e o elefante interagiram
nesse processo.

Dedique tempo para aprimorar uma habilidade relacionada a sua lideranca
(preparacao do condutor) esta semana.

Estabeleca uma recompensa para si mesmo que sera concedida apds completar
uma tarefa desafiadora.
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HABITO
ANGULARE

Habitos angulares sao aqueles que sustentam outros habitos bons. Identificar e fortalecer esses
habitos pode ter um efeito domind positivo em sua vida.

Reflexao:

Determine um habito angular na sua rotina e monitore sua influéncia em outros
habitos por uma semana.
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EMPILHA
MENTO DE
HABITOS

Empilhar habitos envolve associar um novo habito a uma acao ja estabelecida, criando uma
sequéncia de comportamentos benéficos. Esta técnica potencializa a formacao de novos padroes
positivos.

..‘-

seco quando puder!

Reflexao:

Escolha um habito que ja pratica sem esforco e adicione a ele um novo habito
que deseja desenvolver.
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Rituais sao sequéncias de habitos que criam estrutura e eficiéncia no nosso dia, liberando energia
mental para focar no que realmente importa e possibilitando momentos de ‘flow’,

Reflexao:

Crie um ritual matinal ou vespertino que incorpore atividades que reflitam suas
prioridades e valores.

19



DESAFIO LIDERANCA CORAJOSA | COM ALLAN PIMENTA
Day 02 - AGENDA DE ADULTO: O Caminho para a Eficiéncia

0J0GO DO
PROGRESSO

Grande mudancas raramente sao frutos de grande revolucoes.
Quase sempre a mudanca acontece aos poucos e com consisténcia.

O progresso continuo é um motivador poderoso. Definir e celebrar pequenas vitérias mantém a
motivacao e da impulso para avancar em direcao a conquistas maiores.

Mini-habitos sdao pequenas acdes praticamente sem esforco que podem ser realizadas diariamente,
servindo de degraus para mudancas mais significativas.

Reflexao:

Estabeleca um progresso semanal mensuravel para um novo habito e celebre
cada etapa alcancada.

Implemente um mini-habito que possa ser completado em menos de 5 minutos
e comprometa-se com ele todos os dias.
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OUTRA REGRA DOS
DOIS MINUTOS

E como habitos sao frutos de consisténcia e precisam ser faceis, uma forma de torna-los realidade é
a regra dos dois minutos.

Nao é a regra dos dois minutos do GTD nao... Esta vimos ontem!
E a regra dos dois minutos dos hébitos atdmicos !!!

Crie uma planilha de acompanhamento de habitos (ou baixe o APP HABITOS).7Liste ali os habitos
que vocé quer criar e manter e monitor seu cumprimento.

Para considerar o habito cumprido no dia, ele deve ter no minimo 2 minutos de duracao!
Isso ! 2 minutos!!!!'Dois minutos de leitura? Check!

Dois minutos de atividades fisicas? Check!

Reflexao:

Escolha uma atividade importante e a pratique por dois minutos todos os dias.
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CUIDAR DA
MARCA
PESSOAL

Um dos cuidados essenciais nessa jornada é a construcao da marca pessoal que devera se ancorar
nestes objetivos, valores e talentos que vocé quer ser percebido e valorizado. E isso significa focar
no que importal!

Trabalhar a marca pessoal exige um trabalho forte e cuidadoso na identidade (que as pessoas nao
enxergam) para entao isso refletir na imagem (o que é percebido). E focar em poucos e importantes
pilares da muito mais resultado que e erro comum de querer agradar a todos.

A sua marca pessoal é construida pelos habitos que vocé pratica e os valores que demonstra
consistentemente. E o reflexo externo de suas conviccoes internas e determinacao.

Reflexao:

Escreva uma declaracao de missao pessoal que resuma os valores que deseja que
sua marca pessoal transmita.

22



DESAFIO LIDERANCA CORAJOSA | COM ALLAN PIMENTA
Day 02 - AGENDA DE ADULTO: O Caminho para a Eficiéncia

f EVITAR ANDAR

Outro habito perigosissimo é conviver com pessoas de habitos ruins, ja que somos a média das
pessoas que mais convivemos.

E preciso sabedoria para se conectar com as pessoas certas.
E estas serao sempre aquelas com um olhar positivo para o mundo.
Talvez as piores delas sao as pessoas que reclamam!

Tudo tem seu lado luz e seu lado sombra e algumas pessoas dao um enfoque enorme a esta visao
negativa de tudo. E nao é que estao totalmente erradas, mas é um jeito desgastante de lidar com o
mundo.

E estar proximo de gente assim naturalmente estimula este nosso olhar e postura...Na minha visao,
é melhor se afastar...

A companhia que escolhemos afeta nossos habitos e atitudes. Pessoas que reclamam
constantemente podem diminuir nossa energia e visao positiva.

Reflexao:

Passe um dia conscientemente evitando reclamacdes, tanto as suas quanto as
alheias, e note o efeito em seu humor e produtividade.
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