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			Introdução


			A vida é uma jornada repleta de altos e baixos, desafios e oportunidades. Em alguns momentos, pode parecer que estamos presos em uma rotina estagnada, sem progresso ou sentido. No entanto a verdade é que todos nós temos o potencial de crescer, evoluir e prosperar em todas as áreas da vida.


			Este livro foi escrito para ajudar você a descobrir e desenvolver seu potencial máximo, capacitando-o a alcançar seus objetivos pessoais e profissionais, a melhorar sua situação financeira e a encontrar a felicidade e a realização que você merece. Através de dicas práticas, insights inspiradores e ensinamentos valiosos, você aprenderá a mudar seu mindset, a se motivar e a se concentrar no que realmente importa para prosperar na vida.


			Neste livro, trataremos sobre a mudança de mentalidade para atingir a evolução pessoal e em todos os âmbitos da sua vida. Abordaremos os aspectos do autoconhecimento e maturidade emocional, a mentalidade que uma pessoa deve ter para alcançar a evolução, a mudança da mentalidade de prazeres a curto prazo para a essa mentalidade de comprometimento e sacrifício para alcançar objetivos a longo prazo. Além disso, falaremos sobre os aspectos envolvidos na busca pela evolução e na busca pelos objetivos pessoais e pela prosperidade financeira.


		




		

			Inteligência Emocional e Autoconhecimento


			O autoconhecimento é um processo contínuo assim como o desenvolvimento pessoal como um todo. Para você se conhecer não é tão simples como parece, pois você está imerso em uma perspectiva da qual você nunca saiu, nunca olhou de fora para dentro, pois você sempre esteve submerso dentro de seus pensamentos, suas opiniões e seu universo como um todo.


			Primeiramente, é necessário refletir sobre suas ações e reações, analisando-as de forma neutra, como se fosse alguém de fora, livre da contaminação de seu meio (sentimentos, culturas e opiniões).


			Existem várias maneiras de obter autoconhecimento, algumas delas incluem:


			1	Autorreflexão: dedicar um tempo para refletir sobre os acontecimentos e emoções pode ajudá-lo a entender melhor a si mesmo.


			2	Leitura de livros de autoajuda: existem muitos livros sobre autoconhecimento que podem fornecer insights úteis sobre como entender a si mesmo.


			3	Prática de hobbies: a prática de hobbies pode ajudá-lo a descobrir suas paixões e interesses, e a entender como eles afetam seu estado de espírito.


			4	Conversas honestas com amigos e familiares: pedir feedback honesto de amigos e familiares pode ajudá-lo a entender como os outros o percebem e o que acham de seus traços de personalidade e comportamento. Eles podem fornecer informações valiosas sobre como você é visto pelos outros, o que te levará a perceber coisas sobre você que antes não percebia por não ser um observador externo e poder trabalhar em cima desses feedbacks.


			5	Testes de personalidade: existem muitos testes de personalidade disponíveis online que podem ajudá-lo a entender seus traços de personalidade e comportamentos. Porém existem muitos testes fajutos. O ideal é um profissional da área de psicologia, porém existem alguns testes feitos por profissionais, mas é preciso tomar cuidado na hora de encontrar esses testes.


			6	Refletir sobre suas experiências de vida: pense sobre as situações em que você se sentiu mais feliz, triste, estressado, ansioso ou frustrado. Analise as razões por trás desses sentimentos e o que você pode aprender com essas experiências.


			7	Fazer terapia ou aconselhamento: um terapeuta pode ajudá-lo a explorar seus pensamentos e emoções e a entender melhor a si mesmo. Eles podem ajudá-lo a identificar padrões de comportamento que podem estar prejudicando você e fornecer estratégias para lidar com esses padrões.


			8	Praticar a meditação ou o mindfulness: a meditação pode ajudá-lo a se concentrar em si mesmo, a reduzir o estresse e a ansiedade, e a aumentar sua consciência emocional. Essas práticas ajudam a aumentar a consciência sobre seus pensamentos e emoções e a cultivar um senso de calma e clareza. Isso pode ajudá-lo a se sentir mais em contato consigo mesmo e a entender melhor seus próprios pensamentos e emoções, e a enxergar melhor, uma vez que ajuda a acalmar seus pensamentos e tirar a neblina de sua mente que o impede de enxergar algumas coisas.


			Lembre-se de que o autoconhecimento é um processo contínuo e que pode levar tempo para descobrir quem você realmente é. Esteja aberto a novas experiências e aprendizados, e seja gentil e paciente consigo mesmo durante esse processo.


			É importante lembrar que o autoconhecimento é um dos primeiros passos para atingir níveis mais elevados de inteligência emocional. E, nesse processo, é importante a constante reflexão e análise crítica de seus atos, comportamentos, reações, emoções etc.


			Quando você reclama de algo, por exemplo, você deve parar para pensar o verdadeiro motivo da reclamação. Se isso é um problema de modo geral, ou apenas do seu ponto de vista. Se for um problema de modo geral você pode mudar ou não? Se sim, então pare de reclamar e tente mudar a situação se isso realmente importar para você. Já se isso não se encaixa na sua vida, deixe de lado e foque suas energias no que realmente importa para você e no que realmente pode ser mudado (isso é um dos pontos do Estoicismo, uma área da filosofia que agrega muito valor à inteligência emocional). Se, por acaso, ao refletir sobre sua reclamação ou sobre algum problema ou discussão de seu dia, ou ao se colocar no lugar de outra pessoa, perceber que talvez você estivesse errado ou talvez não existisse um lado completamente certo, você está no caminho certo. Muitas vezes, os fatos são analisados por perspectivas de mundo diferentes. Na sua perspectiva, algo pode parecer certo, enquanto para alguém que não compartilha da mesma realidade, isso pode não ser o caso. Você compreender que pode ter uma visão diferente do outro já é um grande avanço pessoal, por isso você deve pensar e agir racionalmente de forma a ser mais analítico sobre os fatos e ter uma visão dos fatos mais distante do seu eu interior, suas emoções, enxergando de forma completa tudo o que está acontecendo e o porquê de estar acontecendo.


			Entendido isso, você deve pensar em suas ações e reações em relação aos acontecimentos da sua vida. Antes de mais nada, é importante frisar que você não deve ser uma pessoa reativa, pois a reação normalmente é condicionada a uma outra ação independente de uma análise, e na maioria das situações, é necessário analisar o ambiente e os fatos para se tomar uma decisão e agir racionalmente, por isso é interessante evitar ser uma pessoa reativa, principalmente quando se trata de emoções, e aí entra a inteligência emocional, pois ao evitar ser uma pessoa reativa você está tomando controle de suas ações e não apenas reagindo aos acontecimentos de acordo com o sentimento que eles geram em você.


			Em relação às suas ações, você deve sempre priorizar sua evolução pessoal. É interessante ao fim do dia refletir sobre suas ações. O que você fez mas poderia ter feito diferente, e no outro dia tentar mudar, de forma que cada ação mesmo que forçada se torne um hábito. E isso não demora muito se você tiver paciência e persistência, pois dependendo da pessoa, um hábito pode ser formado em apenas 21 dias. Já para outras, pode demorar um pouco mais, chegando a 90 dias. Lembre-se de que você pode conseguir qualquer coisa com a prática.


			Desta forma, você começa a agir com mais consciência, sabendo o que quer e o que está fazendo, deixando apenas de reagir aos acontecimentos do mundo, assumindo o controle da sua vida, e você começa também a desenvolver sua inteligência emocional e a não cometer mais tantos erros nas escolhas e ações da sua vida, pois grande parte das decisões erradas tomadas são reações devidas aos sentimentos e emoções.


			Por isso é importante analisar os sentimentos e se autoconhecer, saber o que está sentindo. E sempre que sentir algum sentimento que te leve a fazer algo que você se arrependa depois, é importante respirar e controlar seu impulso de reação. No começo, pode ser difícil, mas com o tempo vai se tornando cada vez mais fácil, pois você começa a perceber que, por exemplo, em um sentimento de raiva, se você não explode, não se deixa levar pelo sentimento e acaba discutindo ou toma uma decisão emocional errada, você está cortando grande parte da emoção negativa pela raiz. Se você discute com alguém, por exemplo, sobre algo que você acha certo e a pessoa não acha, você deixou esse sentimento se apoderar de você, sendo muito mais difícil recuar e se acalmar, e há uma probabilidade enorme de nenhum dos dois mudarem de ideia, pois ninguém quer ouvir o outro, apenas expor seu ponto de vista para que o outro aceite, e há uma grande probabilidade de ficarem com cada vez mais raiva durante a discussão. Se você apenas acenar com a cabeça e concordar, mesmo que por dentro você possa estar com raiva ou com outros sentimentos negativos, você vai evitar que fique com mais raiva ainda, não irá alimentar ainda mais esse sentimento, além de aprender a controlar seu emocional, mas é importante lembrar que você precisará se controlar diversas vezes para que comece a ficar mais fácil, não é de uma hora para outra que você aprende a controlar suas emoções, impulsos e reações. Para facilitar, você pode repetir dentro de sua cabeça que não é porque você não está discutindo que a outra pessoa está certa, você está apenas focado em ser uma pessoa melhor, mais centrada, mais calma, com mais controle emocional e está subindo um degrau em sua evolução pessoal, algo que essa pessoa ainda não atingiu. Isso serve não apenas para uma discussão, mas para vários sentimentos negativos que podem te levar a reações que você não deseja, como também sentimentos positivos que podem te levar a contar fatos de sua vida pessoal para outros que você não deveria, bem como prometer coisas em momentos de felicidade que você não vai poder concretizar no futuro.


			Por isso ter a consciência de como você está se sentindo naquele momento antes de tomar uma decisão é importantíssimo, pois o que você está sentindo não deve ser um fator de decisão para suas ações em 99% dos casos. Por exemplo, eu estou me sentindo muito feliz com vontade enorme de contar algo a alguém, mas será que é melhor eu contar do ponto de vista racional? Ou é apenas porque eu estou feliz e depois vou me arrepender? Caso não tenha certeza, não fale, espere a euforia passar e pense melhor depois, livre deste sentimento. Isso vale para os outros sentimentos e qualquer ação que você vá tomar quando estiver tomado por qualquer tipo de emoção, por isso é muito importante saber o que você está sentindo, refletir sobre o que está sentindo, para que você possa tomar decisões mais claras e assertivas sem ser influenciado pelas suas emoções. Por isso é tão importante se conhecer, conhecer seus sentimentos, saber qual sentimento específico você está sentindo, saber suas tendências de reações a esses sentimentos, para que você possa controlar os impulsos resultantes e desenvolver sua inteligência emocional com o tempo.


			Um conselho que eu posso te dar é que você nunca tome uma decisão em um dia triste ou depressivo, em que você esteja sobre fortes emoções. Se você puder, adie essa decisão para outro dia. O mesmo vale para um dia em que você esteja muito feliz. As decisões importantes, que trazem consequências para sua vida, devem ser tomadas de forma neutra, analítica e fria, sem que sejam distorcidas por sentimentos e emoções, pois os sentimentos e as emoções passam e mudam. As consequências de suas ações permanecem por tempo indeterminado. Então tome muito cuidado com as suas decisões, pense bem se você está apto a tomar uma decisão no momento ou no dia específico.


			Aprenda a dizer não! E se priorizar sem se sentir culpado. Dizer “não” é um passo muito importante no desenvolvimento de sua inteligência emocional, na sua relação com as pessoas, na sua autoconfiança, basicamente em quase tudo na sua vida. É importante saber se impor, saber dizer “não”, e não ter medo das pessoas ficarem bravas com você. A princípio, você não deve nada a ninguém. Portanto, não deixe que as pessoas usem de chantagens emocionais, ou palavras doces para que você faça o que não quer fazer. Se você não souber dizer “não”, você nunca conseguirá evoluir completamente em sua vida. Não queira agradar a todos, pois mesmo que você queira não irá conseguir. Na primeira oportunidade irão te criticar apesar de todos os seus acertos. Portanto faça o que deve ser feito para o seu futuro, para o seu bem-estar, mas sem pisar em ninguém ou tratar mal os outros. Isso é um equilíbrio, mas onde esse equilíbrio funciona é onde você é priorizado em relação aos outros. Pois se você não se priorizar ninguém irá. Pensar em você não é egoísmo. Você deve pensar no próximo, mas não deve fazer tudo o que te pedem, nem abrir mão das coisas para agradar os outros. Aprenda a dizer “não”, sem precisar ficar inventando desculpas. Às vezes, você precisará inventar desculpas para não ficar um clima chato, mas em muitos casos apenas o “não” basta e você precisa aprender isso. Se a pessoa não aceitar o seu não para algo que irá beneficiá-la e te prejudicar, apenas deixe que vá embora de sua vida, pois essa pessoa não se importa com você, apenas consigo mesma.


			Não se importe tanto com o que os outros pensam de você! Você deve manter sua reputação, ter compostura, ter boa aparência, pois a aparência importa, mas não pode se importar tanto com o que os outros pensam a ponto de mudar sua vida para que pensem bem de você. Faça apenas a sua parte, e se pensarem algo errado de você, apenas deixe que pensem. Isso é problema das pessoas que estão pensando e não seu. O seu problema é fazer a sua parte e cuidar do seu futuro, da sua vida. Na vida você não precisa dar tantas explicações. No final, as pessoas entendem o que querem e o que lhes convém. Sendo assim, contanto que você saiba que faz o bem, e que não está aqui para prejudicar ninguém, apenas siga o seu caminho em paz.


			O Estoicismo é uma filosofia antiga que se concentra no desenvolvimento pessoal e no controle das emoções. É uma abordagem prática e orientada para a ação que promove a autodisciplina, a autoaceitação e o autocontrole emocional.


			Uma das principais ideias do estoicismo é que não podemos controlar o que acontece ao nosso redor, mas podemos controlar como reagimos a esses eventos. Isso significa que, em vez de se concentrar no que está fora de nosso controle, devemos nos concentrar em nosso próprio comportamento e atitudes. Sendo assim, devemos colocar em prática a aceitação para aquilo que não podemos controlar. E também fala sobre os eventos adversos que estão fora de nosso controle, como, por exemplo, uma chuva inesperada quando você está indo para uma entrevista de emprego. Você pode ficar furioso, mas se você seguir o estoicismo você deve ficar indiferente em relação a isso, pois é algo que você não pôde controlar, e não tem como você voltar atrás para que isso não acontecesse, então não há porque ter uma reação de fúria com o universo. Você deve aprender a ser indiferente nessas situações, eliminar as reações e os sentimentos ruins da sua vida que decorrem de eventos imutáveis, em que você não possa agir para mudar, pois é inútil.


			Essa abordagem pode ajudar a desenvolver sua inteligência emocional, que envolve a capacidade de reconhecer e gerenciar nossas próprias emoções e as emoções dos outros. Ao se concentrar em nossas próprias emoções e reações, podemos aprender a controlá-las e a lidar melhor com situações estressantes e desafiadoras.


			Além disso, o Estoicismo também enfatiza a importância da virtude e da sabedoria, encorajando as pessoas a se esforçarem para serem melhores e mais sábias. Isso pode ajudar na evolução pessoal, ao incentivar o autoaperfeiçoamento contínuo. Pois a sabedoria é a chave da inteligência emocional e da evolução pessoal como um todo.
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