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			“Antes de querer salvar o mundo, salve-se primeiro!”


			(Camila Carvalho)


		




		

			APRESENTAÇÃO 


			Você saberia dizer com clareza quem é você e qual é o seu propósito de vida?


			Responder a essa pergunta pode ser desafiador, pois temos dificuldades para compreender nossos sentimentos e expressar o que pensamos sobre nós mesmos. Por esse motivo, é comum nos perdermos em autocríticas e não reconhecermos prontamente nossas qualidades e habilidades, criando uma visão distorcida do nosso verdadeiro eu. 


			Quando temos uma visão distorcida sobre quem somos, é comum subestimar nossas próprias capacidades e superdimensionar o potencial das outras pessoas, gerando a sensação de que não somos tão bons quanto os outros. Essa sensação de incapacidade desencadeia dificuldades para expressar opiniões, para se expor diante das pessoas e até mesmo para colocar projetos em prática. 


			Quantas vezes você mesmo se limitou, acreditando que não possuía talento ou habilidades necessárias para realizar algo que desejava profundamente? Quantas vezes você restringiu suas próprias oportunidades de crescimento? 


			Uma pessoa que, no fundo, se sente incapaz e insegura, está com uma venda nos olhos, impedindo-a de enxergar a sua verdadeira essência. Quando a venda permanece em seus olhos, mesmo que as outras pessoas enxerguem o potencial que há em você, muitas vezes, você se sente cercado por incertezas. 


			 Ao retirar essa venda, é possível enxergar suas qualidades com clareza, entender o que está por trás de suas escolhas, atitudes e compreender o porquê determinados desafios se repetem em sua vida.


			Pode ser que, até agora, você não tenha entendido completamente porque alguns dos relacionamentos não foram bem-sucedidos ou porque a sua carreira profissional não está decolando como deseja. A clareza dessas e outras questões surgirá somente quando você realmente compreender verdadeiramente quem é. 


			Retirar a venda dos olhos também o ajudará a entender o porquê as pessoas se comportam de determinada maneira em relação a você e a compreender como lidar melhor com essas interações sociais, seja no seu trabalho ou na vida pessoal. 


			Ao compreender nossa própria essência, somos capazes não apenas de vencer nossos desafios, mas inspirar e impactar positivamente a vida das pessoas para que elas também alcancem o próprio potencial. 


			Este livro é um convite para que você acesse a sua verdadeira identidade e se liberte de tudo aquilo que está impedindo você de ser feliz, autoconfiante e próspero nas áreas da sua vida. Nessa incrível jornada, você encontrará não apenas validações científicas, mas percorrerá um caminho em que compartilho vivências que me levaram a construir um “falso eu”. Ao mesmo tempo, compreenderá quais foram as análises mais profundas e as estratégias de superação que me conduziram a reconstruir uma identidade mais forte, verdadeira e positiva. 


			Minha expectativa como autora é de que este trabalho possa desfazer as origens dos medos, inseguranças, angústias e falsas crenças que estão impedindo você de vivenciar a sua melhor versão. Além disso, elevar o nível de consciência a respeito de quem você tem sido e quem deseja se tornar. 


			Prepare-se para uma transformação que vai além das páginas, proporcionando ferramentas práticas valiosas para uma vida plena e realizada. 


			“Não tenho alegria maior do que ouvir que meus filhos estão andando na verdade” 


			(3 João 1:4) 


			Seja muito bem-vindo(a) a esta jornada de descobertas sobre você!


			Como aproveitar a sua leitura:


			Este não é um livro para ser lido uma única vez e de forma rápida. Ele possui insights poderosos para sua vida e fará cada vez mais sentido à medida que você compreender profundamente cada capítulo. 


			Escolha um ambiente tranquilo para o seu momento de leitura, faça as suas anotações e destaque o que mais fizer sentido para você ao longo dessa jornada.  


			Antes de mergulhar nas páginas desse livro, reserve um momento para reflexão e para responder nas linhas abaixo a pergunta “quem é você?”. Não se preocupe em analisar sua resposta neste momento e apenas escreva o que vier à mente. Posteriormente, ao concluir a leitura completa deste material e explorar as estratégias práticas apresentadas aqui, retorne ao início deste livro e realize novamente esse mesmo exercício. Ao término, compare sua evolução, a clareza da resposta e os resultados que alcançou a respeito de si mesmo ao longo dos dias.  


			Quem é você?   

























			Data da sua resposta inicial:      __/__/__     


			Quem é você?   





















			Data da sua resposta após a leitura deste livro: __/__/__


			Lembre-se: quanto mais você investe em si mesmo e se conhece, mais você cresce!


		




		

			PREFÁCIO 


			Acredito que escrever o prefácio de um livro seja uma das tarefas mais difíceis de se realizar, não por conta da escrita em si, mas sim pela importância da honra que isso representa.


			Certa vez ouvi que para desvendar o segredo da vida, uma pessoa precisa fazer três coisas: plantar uma árvore, ter um filho e escrever um livro. Mas, o que será que isso realmente representa?


			Principalmente nos dias de hoje, quem demonstrar um cuidado com o meio ambiente, certamente será bem visto por todos. Nesse sentido, plantar uma árvore demonstra um cuidado com o lugar onde vivemos.


			Acredito que ter um filho diga respeito não só ao amadurecimento, à responsabilidade, mas também a permitir que sua história seja continuada pelas próximas gerações.


			E quanto ao livro? Bom, talvez essa seja uma das maiores contribuições que uma pessoa pode fazer. Digo isso porque, ao transmitir aos outros suas ideias através de um livro, você permite que tudo aquilo que você estudou, ouviu, refletiu e aplicou seja passado para outras pessoas de uma forma que te ajudou a ter uma vida melhor.


			Ao escrever um livro você proporciona uma conversa com alguém que não conhece e que talvez ainda nem tenha nascido, mas que pode ter sua vida transformada a partir daquilo que você se prontificou a deixar registrado em algumas páginas. E isso é impressionante.


			Nas páginas de um livro estão muito mais do que palavras. Nelas estão toda a dedicação, a boa vontade e a persistência daquele que as escreveu. E isso eu pude ver de perto, pois acompanhei toda a entrega e carinho depositados em cada página deste livro.


			Por esse motivo, quando fui convidado para escrever este prefácio não pude ter outro sentimento a não ser o de me sentir honrado. Honrado por poder fazer parte de um livro que, não tenho dúvidas, irá impactar a vida de muitas pessoas. Posso afirmar isso porque, há alguns anos, tenho visto não só pessoas sendo transformadas, mas também eu mesmo sou um exemplo vivo de que é possível mudar, e mudar para melhor.


			A Camila transformou a minha vida e a tornou muito melhor do que eu um dia imaginei ser possível. Então, convido você a olhar esse livro como um conselheiro e um amigo diário com a certeza de que, se assim o fizer, poderá ter sua vida transformada também. 


			André M Wingerter


		




		

			capítulo 1


			Autoconhecimento 


			Você passou anos da sua vida estudando sua área de atuação, 


			mas quanto tempo você dedicou estudando a si mesmo?


			(Camila Carvalho)


			Quem é você?


			Se uma pessoa lhe perguntasse neste instante “quem é você?”, o que responderia? 


			Temos a tendência de nos definirmos como médicos, empresários, professores, mães, pais, esposas, maridos ou qualquer outro papel que exerçamos naquele momento. Entretanto, será que somos realmente definidos apenas pela nossa formação acadêmica, cargo profissional ou pelos papéis sociais que cumprimos ao longo da nossa jornada? Certamente não. 


			Antes de qualquer papel social ou profissional, existe você, isto é, um conjunto de características e traços pessoais que formam a sua identidade. 


			A nossa identidade, formada principalmente durante o período de infância, envolve a maneira como expressamos as nossas paixões, interesses, habilidades e escolhas, revelando quem somos, o que gostamos de fazer e as características pessoais que nos diferencia das outras pessoas. Mas, por que muitos de nós não conseguem expressar verdadeiramente essas caraterísticas? Por que temos dúvidas a respeito de nossas capacidades e, muitas vezes, nos sentimos receosos ou inseguros ao falar de nós mesmos? As respostas para essas perguntas envolvem 4 fatores cruciais.


			O primeiro fator importante nesse contexto, que limita a percepção que temos de nós mesmos, ocorre no período da infância. Por ainda estarmos em processo de desenvolvimento, tendemos a absorver tudo o que aprendemos com adultos, colegas e professores como se fossem verdades absolutas. Como consequência, desde cedo internalizamos a prática de acreditar e confiar nos outros antes de confiarmos em nós mesmos. 


			Lembro-me, na infância, que os adultos diziam muitas coisas sobre mim. Uns diziam que eu era uma criança mais séria e fechada, outros, que eu era meiga e amorosa. Em meio aos rótulos, elogios e críticas eu formava uma falsa percepção do meu “eu”, passando a acreditar e ser quem as pessoas diziam que eu era. Por muito tempo diziam que eu era tímida e, quanto mais diziam, mais tímida eu me tornava.


			Você se lembra de críticas ou elogios que mais ouvia a seu respeito? Tendemos a nos enxergar com os olhos das outras pessoas e, com isso, depois de adultos não temos a clareza de quem verdadeiramente somos. 


			O segundo fator que nos impede de enxergar quem verdadeiramente somos está em nossa necessidade de sermos aceitos, amados e reconhecidos pelas outras pessoas. Desde criança aprendemos comportamentos que podem agradar ou desagradar os outros e, com isso, moldamos nossas atitudes para não sermos criticados e rejeitados por quem amamos. De certa forma, assimilamos que se fizermos o que esperam de nós, seremos aceitos. 


			Normalmente na infância, os melhores elogios são feitos quando a criança está quieta e comportada e isso a faz entender que a fórmula para ser aceita e amada pelos adultos é se manter em silêncio e retraída. Consequentemente, a criança pode restringir suas formas de expressão e acreditar que a inibição ou timidez é uma característica positiva e parte de sua identidade. 


			Os psicólogos e renomados escritores Karen Horner e Carls Rogers1, destacaram que, durante a infância, as crianças desenvolvem imaginações de outros “eus” que acreditam ser mais agradáveis aos olhos de seus pais. É como se cada criança se questionasse mentalmente: “quem eu preciso ser para que meus pais ou responsáveis me amem e me aceitem?” e “o que eu preciso fazer para receber mais amor e atenção?”. Nesse sentido, muitos filhos crescem com a ideia de que têm o dever suprir as expectativas geradas pelos pais ou responsáveis para serem reconhecidos e amados. 


			Um terceiro fator que influencia diretamente a sua identidade é a forma como você se sentiu diante de experiências negativas, traumáticas e marcantes que viveu. Ninguém gosta de se sentir humilhado, rejeitado, injustiçado, traído ou abandonado, seja qual for a situação.


			Aos 10 anos de idade vivi uma experiência desagradável em sala de aula em que fui exposta de forma negativa perante meus colegas de classe. Isso acarretou em sentimentos de vergonha, humilhação e no reforço de sentimentos e pensamentos negativos, como por exemplo: “eu não sou capaz”, “eu não sou tão boa o suficiente” e “isso não é para mim”, moldando naquela época quem eu acreditava ser.  Quando algo ruim nos acontece, tendemos a acreditar que somos culpados, incapazes ou a nos considerarmos um fracasso. Você já passou por alguma situação ruim que despertou essas mesmas sensações limitantes? 


			O quarto e último fator que nos impede de reconhecer quem somos é possuir uma crença disfuncional a nosso respeito. Por exemplo, em certo período da minha vida, eu acreditava fortemente que o meu valor estava atrelado à minha capacidade de adquirir conhecimento, ou seja, eu associava a felicidade e o respeito ao quanto de conhecimento intelectual uma pessoa possuía. No entanto, percebi que o acúmulo de conhecimento em qualquer área não representa quem a pessoa é, mas sim uma pequena parte da verdadeira essência.   


			Podemos acumular vasto conhecimento sobre nossa área profissional e até alcançar o auge da carreira, mas sem uma compreensão profunda da nossa identidade, corremos o risco de nos perder nas decisões, de nos identificarmos exclusivamente pela profissão que exercemos e, mesmo diante das conquistas profissionais, experimentarmos um vazio em nosso interior.  


			Por não ter clareza sobre a nossa própria identidade é que desenvolvemos a necessidade constante de provar a nós mesmos e aos outros quem somos e qual é o nosso verdadeiro valor. Nesse contexto, a pesquisadora e autora Carol S. Dweck destaca em seu livro “Mindset, a nova psicologia do sucesso”2 que frequentemente nos definimos com base nas conquistas alcançadas, diplomas adquiridos, bens materiais que possuímos, entre outros fatores externos.


			 Muitas pessoas necessitam possuir itens de alto valor monetário para provar que são bem-sucedidas e realizadas, enquanto outras se dedicam arduamente em busca de reconhecimento profissional como forma de validar ou mostrar o quanto são boas o suficiente. Diante disso, a visão distorcida da nossa identidade pode nos levar a uma busca incessante por realizações externas, deixando de lado a verdadeira autodescoberta. 


			Na busca por consolidar nossa própria identidade e nosso valor, por vezes, recorremos a comportamentos prejudiciais para nossa vida. Essa tendência se manifesta claramente em situações em que o indivíduo se envolve constantemente em relacionamentos amorosos e de curta duração, em uma tentativa inconsciente de construir uma narrativa para si mesmo e para os outros de ser alguém desejável, encantador e alvo de interesse. 


			Em uma outra situação, mas com o mesmo propósito de demonstrar quem são ou provar o próprio valor, muitos recorrem aos efeitos de álcool e drogas para sentir que “estão sendo eles mesmos”. Na realidade, o efeito dessas substâncias químicas é utilizado para aliviar momentaneamente sentimentos indesejáveis como tristeza, raiva, medo, ansiedade, permitindo alcançar uma experiência de amar sem medo, de se expressar sem receio, de confiar em si mesmos e acessar emoções de bem-estar e poder.3 É nessa experiência que as pessoas se viciam. 


			Para eliminar comportamentos prejudiciais em nossas vidas é fundamental que tenhamos uma compreensão clara de nossa verdadeira identidade. Diante disso, como encontrar as respostas para a pergunta “quem é você?”


			A resposta para esse questionamento não é fixa e pode ser modificada ao longo de nossa jornada. Entretanto, muitos de nossos comportamentos e crenças, que um dia tivemos sobre nós mesmos, podem não fazer mais sentido nos dias atuais. 


			A nossa verdadeira identidade é revelada à medida que investigamos o que pensamos sobre nós mesmos, sem sermos influenciados negativamente por experiências ruins do passado ou pelo que as outras pessoas pensam sobre nós. Dessa forma, a clareza sobre quem você é surge a partir do reconhecimento de suas virtudes, qualidades, habilidades e de uma forte convicção em seu interior a respeito do seu valor. 


			Como seria para você elaborar uma lista com pelo menos 20 características positivas a seu respeito? Essa tarefa pode parecer desafiadora no início, mas à medida que enxergar e identificar suas qualidades e virtudes, notará mudanças positivas em seus comportamentos e atitudes. Por exemplo, você se reconhece como sendo uma pessoa verdadeiramente empática? Lembre-se dos momentos em que contribuiu para o bem-estar do próximo, reforce essa crença positiva em seu interior até gerar novamente o desejo de exercer cada vez mais a empatia. Faça isso com todas as outras qualidades que pensar a seu respeito.


			À medida que temos uma convicção positiva a nosso respeito, nos tornamos mais fortes e seguros para superar e lidar com os nossos desafios diários. Além disso, é natural que abandonemos uma visão limitada de nós mesmos, a busca pela aprovação dos outros e a necessidade de provar nosso próprio valor.


			Em se tratando de valor, tudo aquilo que é raro, tem muito mais valor, certo? Você já parou para pensar na sua raridade? Qual o seu real valor? Em meio a bilhões de pessoas no mundo, repito bilhões, só existe uma única versão de você e compreender internamente o seu verdadeiro valor mudará toda a sua perspectiva de vida. 


			Lembre-se que, de forma geral, admiramos mais as pessoas que sabem quem são, confiam em si mesmas e são autênticas, sem depender de recursos externos para demonstrar suas virtudes e singularidades. Elas simplesmente são.  


			Atividades:


			a.Recorde sobre algumas memórias de sua infância e escreva pelo menos 10 características que as pessoas diziam a seu respeito, tanto pontos negativos quanto positivos, e reflita sobre o efeito que cada um desses itens gerou em você.  





















			b.Construa uma lista com pelo menos 10 características positivas ou qualidades que possui, como por exemplo: eu sou responsável, eu sou amável, eu sou empático e assim por diante. Pense nas mais diversas características positivas e não hesite em colocá-las no papel. Você também pode acrescentar mais qualidades à medida que forem surgindo em sua mente e negligencie as palavras negativas e limitantes que aparecerem. Leia atentamente cada uma delas e visualize-as por pelo menos 7 dias para reforçar mentalmente as qualidades positivas de sua identidade.    


			1.Eu sou                                                                                                                                                                            


			2.Eu sou                                                                                                                                                                                


			3.Eu sou 


			4.Eu sou 


			5.Eu sou 


			6.Eu sou 


			7.Eu sou 


			8.Eu sou 


			9.Eu sou 


			10.Eu sou 


			11.                                                                                                                                                                                


			12.                                                                                                                                                                                


			13.                                                                                                                                                                                


			14.                                                                                                                                                                                


			Comece a se enxergar de verdade 


			Você conhece alguém que realiza um bom trabalho, mas que tem dificuldade de enxergar isso? Por vezes, não acreditamos que somos verdadeiramente capazes ou que possuímos determinadas características positivas, mesmo que as pessoas afirmem isso para nós.


			Apesar de as outras pessoas enxergarem nosso potencial, estamos constantemente desvalorizando nossas habilidades, capacidades e até mesmo a nossa aparência física. Essa maneira negativa e limitada de nos vermos e nos julgarmos traz sérias consequências para a nossa vida. 


			Ao julgar ou criticar negativamente os aspectos de nossa aparência, como por exemplo, o formato da boca, do corpo ou do tipo de cabelo, corremos o risco de rejeitar nossa própria imagem, resultando em falta de aceitação pessoal. Com frequência, testemunhamos pessoas com uma aparência admirável, mas que não se veem como atraentes. Pessoas magras que se enxergam excessivamente acima do peso, a maioria depreciando as suas próprias imagens. Na realidade, tendemos a criar uma imagem idealizada de nós mesmos, nos concentrando apenas na maneira como gostaríamos de ser e focando em nossos defeitos. 


			Muitas pessoas arriscam suas vidas ao optarem por procedimentos estéticos desnecessários, muitas vezes por se sentirem inadequadas em comparação com os outros. Nesse contexto, enquanto algumas buscam por procedimentos estéticos para o preenchimento labial, por exemplo, outras consideram seus lábios grandes demais. O verdadeiro desafio não reside tanto em não gostarmos de alguma parte de nós mesmos, mas sim em criar uma percepção exagerada e distorcida da nossa própria imagem, seguindo os modismos ou nos comparando constantemente com os outros. 


			Nós podemos também fazer uma avaliação negativa e crítica sobre nossas habilidades e capacidades e nos julgarmos menos inteligentes e competentes, mesmo quando conseguimos apresentar bons resultados. Essa contradição entre como nos vemos e o que realmente fazemos é evidenciada, por exemplo, em situações em que enfrentamos positivamente projetos desafiadores, mas minimizamos nossas próprias conquistas, dizendo: “isso não foi nada demais”, “apenas fiz o que era esperado” ou “eu não fiz nada mais do que a minha própria obrigação”. Muitas pessoas estão enxergando a si mesmas através das lentes embaçadas de seus próprios óculos. Diante disso, como podemos nos enxergar de uma maneira positiva, real e verdadeira?


			Para enxergarmos realmente nossa essência, precisamos criar uma congruência interna entre o que pensamos a nosso respeito e o que pensamos sobre aquilo que fazemos. Em outras palavras, é preciso compreender a harmonia entre nossas convicções e ações.


			Uma pessoa pode afirmar ser verdadeira e honesta, mas mentir nas pequenas situações do dia a dia. Outra pode se enxergar como proativa, mas ser a última a se voluntariar para algum tipo de trabalho. Outra pode não se considerar simpática, mas apresentar um carisma influente e contagiante. Esse tipo de incongruência entre como uma pessoa se vê e suas próprias atitudes afeta outras áreas da vida. No mercado de trabalho, por exemplo, existem pessoas eficientes que se enxergam como incapazes, enquanto outras não tão eficientes assim se consideram “as últimas bolachas do pacote”. Portanto, quanto mais você conseguir alinhar as convicções que tem sobre si mesmo com as suas atitudes, e vice-versa, mais clara será a compreensão de si mesmo.  


			Uma maneira prática e eficaz para retirar a venda dos olhos e começar a se enxergar de verdade é fazer a si mesmo a seguinte pergunta: “estou agindo de acordo com a pessoa que afirmo ser?”. Por exemplo, se me considero fiel ao cônjuge, minhas ações refletem isso? Se a resposta for sim, então estou sendo coerente e estou alinhado com a minha autopercepção. No entanto, se a resposta for não, surge uma valiosa oportunidade para refletir e rever os comportamentos e atitudes e buscar uma versão congruente de quem sou. Outro exemplo claro disso é: se afirmo ser uma pessoa insegura, minhas ações confirmam essa crença ou contradizem? Se a maioria das minhas atitudes revela coragem e audácia, é hora de reformular minhas declarações e afirmar ser uma pessoa confiante e corajosa. Contudo, se as minhas ações refletem insegurança, é hora de reavaliar alguns comportamentos e a percepção que tenho de mim mesmo. 


			Ao nos questionarmos e analisarmos as respostas, abrimos caminho para enxergar a realidade e compreender se estamos realmente sendo ou os tornando a pessoa que afirmamos ser. Perceber a realidade em sua plenitude e confrontar a nós mesmos, não é uma tarefa fácil, mas é o único caminho para promover mudanças significativas em nossas vidas. 


			É importante destacar que algumas pessoas, mesmo enxergando algo que poderiam ou gostariam de melhorar em si mesmos, não demandam esforços para que isso aconteça. Algumas pessoas estão acometidas pela famosa “síndrome da Gabriela”. Você já ouviu falar sobre isso? Essa expressão tem origem em um trecho famoso de uma música, escrita por Dorival Caymmi, popularizada em uma novela brasileira e que diz: “eu nasci assim, eu cresci assim eu sou mesmo assim, vou sempre assim…Gabriela”. Ao nos enxergarmos como imutáveis, criamos resistências às mudanças, cultivando um “velho eu” que não reflete verdadeiramente quem somos. 


			Agora é a sua vez! Imagine você se enxergando de fora e o que você vê? Como você se avalia? Uma pessoa confiante ou insegura? Enxerga beleza ou imperfeição? O que percebe em suas atitudes? Analise e reflita sobre a forma que você tem se enxergado e como pode melhorar isso a cada dia para construir uma identidade mais forte e positiva. 


			Atividade: 


			a.Escreva abaixo e de maneira geral sobre a forma como você se enxerga. Em seguida, reflita se as suas atitudes são congruentes ou não com aquilo que pensa sobre si mesmo. Esse é um exercício poderoso para alinhar a percepção que tem sobre si e melhorar os pontos necessários para alcançar a sua melhor versão. 





















			Você tem causado boa impressão por meio da sua imagem pessoal?


			Você sabia que, assim que as pessoas te veem, elas já criam uma imagem de você, antes mesmo de você dizer uma palavra? 


			Damos muito valor a tudo aquilo que vemos e nossos olhos representam uma porta de entrada para uma infinidade de percepções. Não é à toa, que quando queremos saber se alguém está mentindo ou sendo sincero, intuitivamente nos concentramos em seu olhar. Através de uma simples observação, conseguimos identificar quando uma pessoa está desconfortável em determinado ambiente, quando se sente envergonhada e até mesmo triste. Mas afinal, como chegamos a estas conclusões apenas observando? 


			 Temos uma capacidade natural e inconsciente de realizar uma leitura ótica daquilo que acontece ao nosso redor. Isso significa que ao observarmos alguém, especialmente pela primeira vez, nosso cérebro analisa o estilo de se vestir dessa pessoa, seus acessórios, sapatos, corte de cabelo, gestos, postura e expressão facial, formando assim um julgamento prévio.4 A percepção inicial que temos de alguém é parte de um mecanismo de proteção natural de nosso cérebro que visa nos alertar se devemos ou não nos aproximarmos daquele indivíduo. Se nossa mente associar inconscientemente aquela pessoa a ameaça ou perigo, tenderemos a nos afastar dela.5 É por esse motivo que muitos utilizam a expressão “o meu santo não bateu”, mesmo não conseguindo identificar conscientemente as razões dessa sensação.  


			A primeira impressão, ou seja, o contato visual inicial que temos com alguém, pode gerar impactos positivos ou negativos em ambas as partes, mesmo antes de trocarmos uma única palavra. Nesse contexto, nossa imagem visual ou pessoal, refletida em nossa aparência e linguagem corporal, “fala” por si só.6 


			Por meio da nossa imagem visual podemos aproximar ou afastar as pessoas, transmitir força, autoconfiança, entusiasmo, insegurança, desânimo, tristeza, etc. Você tem ideia do que está transmitindo visualmente a seu respeito? Qual a primeira impressão que as pessoas têm de você? 


			Quando transmitimos uma imagem errada a nosso respeito, costumamos ouvir a frase “depois que te conheci, tive outra impressão sobre você!” ou “você não era nada daquilo que eu pensava”. No entanto, poucas são as vezes que temos uma segunda chance de causar uma boa impressão. 


			A nossa imagem visual pode transmitir a mensagem de que somos frágeis demais, sensuais demais, formais ou informais demais para uma determinada ocasião ou função que precisamos exercer. Transmitir uma imagem desconexa de si mesmo pode resultar na perda de grandes oportunidades. 


			Muitos subestimam o impacto de uma primeira impressão e boa imagem visual e, por esse motivo, deixam de atrair clientes, fechar vendas, ganhar dinheiro e até mesmo, construir novos relacionamentos. Eu mesma desconhecia a importância de construir uma boa imagem visual, seja na vida pessoal ou nos negócios, até ser orientada por uma especialista em consultoria de imagem e estilo. Lembro-me de ter ido a um evento no qual desejava interagir com a palestrante principal. Inicialmente, não sabia como me aproximar dela, mas utilizei os recursos de uma boa imagem visual para causar uma impressão de familiaridade. Cerca de dois dias antes do evento, pesquisei nas redes sociais o estilo de cores, tipos de roupas e acessórios preferidos da palestrante e adotei um visual semelhante, mantendo minha autenticidade. Poucos minutos após a minha chegada do evento, a palestrante, que já estava presente, notou meu colar e se aproximou para realizar um elogio. Nesse caso, não precisei fazer esforço para abordá-la, somente utilizei os recursos de minha imagem visual para alcançar um objetivo. 


			Para transmitir uma boa primeira impressão, você não precisa comprar roupas e acessórios que estejam fora da sua condição financeira atual, ser perfeccionista ou exagerar no cuidado com sua aparência. Dessa forma, não devemos cuidar de nossa imagem pessoal motivados pelo exagero, comparações ou busca por aprovação das outras pessoas, mas sim pelo desejo de transmitir aquilo que verdadeiramente queremos expressar. 


			O grande segredo para causar uma primeira boa impressão está em compreender as suas intenções. Devemos ser intencionais na forma como utilizamos a nossa imagem pessoal, pois essa é a primeira coisa que as pessoas observam em nós. 


			Ser intencional ao causar uma primeira boa impressão significa ser estratégico ao se vestir e transmitir suas melhores qualidades às pessoas, através de sua vestimenta, aparência e linguagem corporal, de forma que isso que isto lhe traga benefícios. Sendo assim, antes de frequentar qualquer tipo de ambiente, pergunte a si mesmo: “que impressão desejo causar?”, “qual é o meu objetivo ao escolher minhas roupas?”, “qual a melhor maneira de me portar?”, “qual impacto pretendo gerar nas pessoas ao meu redor?”. 


			Uma pessoa que sabe transmitir as caraterísticas positivas de sua personalidade, bem vestida e com postura autoconfiante se sente mais feliz e inspira muito mais segurança. Se você busca ser promovido, por exemplo, vista-se e comporte-se como uma pessoa que já ocupa essa posição. Uma imagem positiva e adequada pode ser o diferencial entre você ser contratado, promovido ou não. No entanto, tenha cautela para não apresentar ou vender uma imagem ou habilidade que não possui. 


			O zelo com nossa imagem pode impactar positivamente as emoções das outras pessoas. Imagine ser convidado para um jantar na casa de seus amigos. Da mesma maneira como você aprecia os detalhes que foram preparados para recebê-lo, eles também notam o cuidado que dedicou à sua imagem, demonstrando o quanto você valoriza o momento especial compartilhado. 


			Cabe ressaltar que os efeitos positivos da primeira impressão podem resultar em respeito e admiração por parte das outras pessoas. Certa vez, uma mulher chamada Ana precisou agendar uma consulta odontológica. Ao chegar no consultório, se dirigiu à recepcionista, que a recebeu com um sorriso amigável, postura confiante, demonstrando cuidados em sua apresentação pessoal. A recepcionista, atenciosa e proativa, percebeu a urgência do agendamento e prontamente conversou com o dentista. Em apenas 10 minutos, Ana foi atendida e recebeu todas as orientações profissionais necessárias para o seu caso. Antes de sair do consultório odontológico, elogiou o serviço da recepcionista ao dentista. Curiosa e satisfeita com o atendimento que recebeu, Ana perguntou para a recepcionista: “vejo que você tem muito trabalho, mas o que exatamente você faz aqui?” e ela respondeu: “eu sou a diretora de primeiras impressões”. Em sua vida, você tem agido como essa recepcionista, que independentemente do cargo ou profissão, está gerando impacto positivo na vida das pessoas desde a primeira impressão? 


			Atividades:


			a.Dedique um tempo do seu dia para refletir sobre a primeira impressão que está gerando a seu respeito. Que tipo de imagem você acredita transmitir às outras pessoas? Como tem cuidado da sua aparência, estilo de se vestir, modo de se portar nos diferentes ambientes aos quais frequenta? Anote as suas percepções e os possíveis pontos de melhoria.  





















			b.Quais características da sua personalidade você gostaria de evidenciar ou transmitir às pessoas através de sua imagem pessoal/visual? Por exemplo: tranquilidade, ousadia, credibilidade, leveza, confiança etc.





















			c.Reveja as peças de seu guarda-roupas, crie combinações e estilos diferentes do que está acostumado e busque pelo menos 2 pessoas próximas ou em suas redes sociais que servirão como referência para você se inspirar. 


			d.Realize cursos que envolvam autocuidado que favoreçam o aumento de sua confiança e autoestima. 


			e.Caso necessário, vá a um profissional cabeleireiro de sua confiança e renove o seu visual de acordo com imagem que deseja transmitir. 


			f.Visite lojas que ainda não conhece e experimente novos estilos e combinações de roupas. Permita-se experimentar novas cores, modelos e acessórios.


			g.Pesquise sobre os 7 estilos universais e veja com qual deles você mais se identifica.


			h.Se possível, faça uma consultoria de imagem e estilo.


			i.Peça para pelo menos 3 pessoas ao seu redor relatarem, de forma geral, qual a impressão que elas possuem a seu respeito.


			j.Observe a linguagem corporal de outras pessoas e treine sua mente para identificar conscientemente o que elas estão transmitindo através dos gestos, expressões faciais e linguagem corporal.  


			Quem é a pessoa que você mais convive em seu dia a dia?


			Já parou para pensar sobre quem é a pessoa que está mais presente em sua vida? Por acaso, você pensou em seu cônjuge, amigos, filhos ou pais?


			Antes mesmo de compartilhar sua rotina com outras pessoas, em boa parte do tempo você está lidando consigo mesmo. É você quem toma decisões, quem se levanta pela manhã, se move em direção ao trabalho, casa e compromissos diários. Então, como é estar este tempo em sua própria companhia? Como tem sido a jornada da vida ao seu lado?  


			É comum encontrarmos pessoas que não usufruem da própria presença e que fogem delas mesmas. É uma tarefa fácil para você ir a um restaurante ou cinema desacompanhado? Você consegue ir para o trabalho e durante o percurso não trocar mensagens com alguém ou navegar nas redes sociais? Para muitos, a ideia de permanecer na própria companhia não é necessariamente positiva e, por isso, buscam meios para se distrair, se ocupar e mesmo que não percebam, estão sempre interagindo com algo externo.  


			Quando estamos constantemente ocupados, não estabelecemos vínculos profundos com o nosso verdadeiro eu e não acessamos a riqueza de pensamentos, memórias, sabedoria e emoções que há dentro de nós. 


			Você já se pegou envolvido em um diálogo consigo mesmo? Você tem ciência daquilo que se passa dentro de você? Se a resposta for sim, você já deve ter notado o turbilhão de vozes, pensamentos, desejos e ideias que percorrem a sua mente diariamente. 


			Quando não dedicamos tempo para nos ouvir ou compreender o que carregamos dentro de nós, tendemos a acumular muitos pensamentos negativos, perder facilmente a concentração, apresentar dificuldades para dormir e relaxar, elevando o nível de estresse e tensão. É essencial dedicar um tempo do dia para esvaziar nossa mente e, nesse caso, o silêncio é um excelente aliado. 


			Para algumas pessoas, o silêncio pode causar temor, já que ele revela o que, muitas vezes, tentamos esconder em nossas mentes e corações. No entanto, é essencial manter um diálogo aberto e sincero consigo mesmo e encarar estes momentos de introspecção como uma oportunidade valiosa para o crescimento. Já notou como temos coragem, muitas vezes, para iniciar conversas difíceis com as outras pessoas e hesitamos em fazer isso conosco?  


			Qual foi a última vez que você se manteve em silêncio com objetivo de se escutar? Qual foi o momento em que teve uma conversa significativa consigo mesmo, sem se distrair pelos ruídos do mundo ao seu redor? 


			Ao passar um tempo de qualidade consigo mesmo, você perceberá os tipos de pensamentos e sentimentos mais profundos que se passam em seu interior, conhecerá um pouco mais sobre seus gostos e preferências. Além disso, perceberá a maneira como você mesmo tem se tratado. Já percebeu como muitos de nós somos cordiais e empáticos com as outras pessoas, mas, tratamos a nós mesmos de forma áspera e rude?


			Uma forma prática para se autoanalisar e apreciar a sua própria companhia consiste em realizar uma reunião diária com você mesmo. Separe o tempo que achar necessário para meditar e apenas observar o que se passa em seu interior e outro momento para refletir sobre as suas escolhas e ações. Se possível, anote em um papel aquilo que mais fizer sentido para você, como as ideias que surgirem, os sentimentos que forem evidenciados, uma imagem que vier à mente e, até mesmo, se você apresentou dificuldade para realizar este exercício. 


			Você também pode reservar um momento para desfrutar de atividades tranquilas e prazerosas, como visitar uma padaria aconchegante ou um restaurante de sua preferência. Por exemplo, você pode sentar-se confortavelmente no local de sua preferência, pedir seu prato predileto e simplesmente apreciar e contemplar a sua própria companhia. Persista em desenvolver uma relação íntima e de confiança consigo mesmo e você perceberá que muitas das respostas que você procura já estavam dentro de você.


			Atividades


			a.Separe pelo menos 10 minutos do seu dia para se manter em silêncio e se concentrar em seu diálogo interno (se possível, anote seus principais pensamentos e ideias). 


			b.Passe um tempo de qualidade com você mesmo: vá ao seu restaurante preferido, cozinhe a sua receita predileta, ouça sua música favorita, abra e aprecie um bom vinho e prepare um ambiente aconchegante para você mesmo.


			Para onde você está indo?


			Alguma vez, ao precisar sair, você utilizou algum aplicativo de transporte para solicitar um motorista? Para que o aplicativo calcule a melhor rota e nos envie um motorista mais próximo, é crucial fornecer o endereço completo do destino desejado. Caso não saibamos informar os detalhes do destino, não será possível chegar ao local pretendido. Da mesma forma, em nossas vidas, se não temos claro para onde estamos indo, podemos nos estagnar ou percorrer caminhos indesejados que não nos levam para onde almejamos.  


			 Há uma grande diferença entre pessoas que sabem para onde estão indo e estão focadas em seus objetivos e aquelas que não planejam suas próprias vidas e apenas se deixam levar pelas circunstâncias. Nesse contexto, considere dois homens em alto mar, cada um com seu barco. Um deles sabe para onde está indo, enquanto o outro está à deriva, sem rumo definido. Diante desse cenário, você acredita que eles se comportariam da mesma forma? Na primeira opção, o homem que sabe qual é o seu destino é capaz de identificar quando está fora da rota, administrar melhor os próprios sentimentos e se orientar quanto às direções e ao tempo. Já o segundo, sem ideia do destino, pode mais facilmente se entregar ao medo e à ansiedade, agir de forma precipitada ou se despreocupar de vez quanto ao local para onde está sendo levado. 


			É certo que não sabemos exatamente o que acontecerá no futuro e se todos os nossos planos serão concretizados da forma como imaginamos. Mas, ter uma ideia clara e positiva daquilo que queremos e para onde estamos indo nos ajuda a alcançar aquilo que desejamos.  


			A maioria de nós não aprendeu a criar uma visão positiva do futuro e elaborar um plano para atingir os nossos objetivos. Ao invés disso, somos levados a acreditar que nossos sonhos estão distantes, que não seremos capazes de alcançá-los por completo e, em alguns casos, a nem possuir perspectiva de vida, deixando o nosso barco à deriva.  


			Já parou para pensar aonde você realmente quer chegar? Quais são os seus sonhos e planos? Pare um momento para refletir sobre seus projetos de vida. Se pudesse sonhar sem limites, o que desejaria? Muitos mencionam saúde e paz, argumentando que “o resto a gente corre atrás”. Embora isso seja verdade, por que não desejar além do básico? Por que não pensar em mais para si mesmo? Conforme expressou o renomado empresário Jorge Paulo Lemann, “pensar pequeno e pensar grande demandam o mesmo esforço”.  


			É essencial termos clareza daquilo que queremos para nós ou então cairemos em duas grandes armadilhas da nossa mente. A primeira delas consiste em limitar nossos desejos ao básico, focando apenas no essencial para nossa sobrevivência e a segunda está em possuir planos de vida genéricos, sem uma visão específica e positiva daquilo que almejamos. Portanto, para não cairmos nessas armadilhas, devemos nos questionar: “o que realmente quero para a minha vida?”, “desejo morar em uma nova casa?”, “construir uma família?”, “trocar de emprego?”, “fazer renda extra, emagrecer?”


			De maneira geral, os maiores objetivos de vida das pessoas envolvem ter boas condições de saúde, bem-estar e uma vida bem-sucedida.7 Mas, há um grande problema na maneira como aspiramos todas essas coisas. Quando alguém deseja ser bem-sucedido, o que de fato isso representa? Para algumas pessoas, ser bem-sucedido significa passar em um exame universitário, para outras, pode representar o aumento no salário, a oficialização de uma união, o nascimento do primeiro filho, a compra da casa própria e assim por diante. O que representa ter boas condições de saúde para você? Para algumas pessoas, representa ausência de doença, para outras, conseguir apenas realizar atividades funcionais do dia a dia. Somente dizer que queremos ser bem-sucedidos ou saudáveis não é o suficiente.


			O nosso cérebro precisa de informações claras e específicas para agir em direção aquilo que queremos.8 Isso significa que quando não compreendemos claramente nossos objetivos, tendemos a nos distanciarmos daquilo que desejamos. 


			George T Doran, destaca em seu artigo intitulado “There’s a S.M.A.R.T. Way to write management’s goals and objectives9 que, se desejamos alcançar nossos objetivos e chegar ao destino desejado, devemos estruturá-los de acordo com os critérios definidos como S.M.A.R.T.  Essa sequência de 5 critérios nos ajuda a transformar vagas ideias em metas e planos tangíveis para serem alcançados, e são eles:


			1.S - specifc ou específica: 


			Consiste em saber o que de fato será alcançado de forma específica e não genérica. Por exemplo, se você deseja aumentar a quantidade de vendas em sua loja, deseja aumentar em quantos %? Se você deseja morar em uma casa nova, como é essa casa e para onde deseja ir? 


			2.M - measurable ou mensurável: 


			Devemos definir metas que são calculadas, medidas ou mensuráveis. Neste caso, você pode incluir números e indicadores que permitem acompanhar o progresso. Por exemplo, se o objetivo é pesar 60 kg, neste caso, é possível mensurar se você está se aproximando ou se afastando de seus resultados através do controle de medidas antropométricas, exames de bioimpedância ou balanças corporais.    


			3.A - assignable - atribuível:


			É necessário especificar quem será o responsável por atingir a meta. Neste caso, pode ser você mesmo ou alguém que o ajudará a cumprir um objetivo.


			4.R- realistic ou realista: 


			Devemos realizar metas possíveis de serem atingidas, levando em consideração os recursos disponíveis. Algumas pessoas podem incluir metas exageradas para um curto período de tempo e se desmotivarem por não conseguirem alcançá-las. 


			5.T - Time based ou temporalmente limitada: 


			Devemos incluir um prazo para concluir ou atingir os nossos objetivos. A ausência de datas para cumprimento das ações faz com que não haja um senso de urgência para transformar os objetivos em realidade. 


			 Talvez, agora fique um pouco mais claro entendermos o porquê muitos de nossos objetivos ainda não foram alcançados. A maioria de nós não tem o hábito de especificar com detalhes aquilo que deseja, inclusive com data para acontecer. Então, vamos juntos estruturar e criar um modelo assertivo de visão de futuro? 


			O primeiro passo para saber para onde está indo com clareza consiste em transformar seu objetivo inicial em uma meta SMART. Por exemplo, se o seu objetivo inicial é emagrecer, ele se tornará: pesar x quilos em até x/x/x (incluir uma data que seja desafiadora e ao mesmo tempo possível para que o objetivo seja atingido). Neste caso, é necessário especificar o peso e incluir o prazo final que gostaria de atingi-lo. Você percebe a diferença nas formas de descrever nossos objetivos?  O intuito é deixá-lo descrito da maneira mais clara e específica possível. 


			Vamos a um outro exemplo. Se o objetivo inicial é trocar o carro, ele se tornará: trocar o carro por um outro modelo xxx em até x/x/x. Nesse caso, especifique o modelo desejado, a cor se necessário e a data final prevista para o cumprimento desse objetivo. 


			Alguns de nossos objetivos podem ser atingidos a curto prazo, mas outros, precisam de mais tempo ou recursos para acontecer. Por esse motivo, você pode dividi-los em objetivos e metas que possivelmente acontecerão em até 6 meses, de 6 meses a 1 ano, em até 3 anos e de 3 a 5 anos, separando-os por tempo. Cabe ressaltar que podemos flexibilizar estes prazos à medida que estamos agindo na direção desses objetivos.  


			 Após o objetivo bem definido e com data prevista para acontecer, o segundo passo consiste em criar um plano de ação, ou seja, estruturar o passo a passo do que precisamos fazer para alcançarmos as nossas metas principais. Então, a pergunta principal é: “o que farei para pesar x quilos em até x/x/x?” ou “o que farei para trocar o carro por um modelo xxx em até x/x/x?”


			Essa fase consiste em determinar quais ações diárias, semanais ou mensais serão implementadas para nos levar em direção ao objetivo principal. Em seu best seller “hábitos atômicos”10, o autor James Clear explica que nós devemos gastar menos tempo focados no resultado final e mais tempo estruturando um plano de ação que vai nos ajudar a chegar aonde desejamos. Em outras palavras, é fundamental ter clareza do que queremos, mas é necessário estruturar a melhor rota para chegarmos ao destino. 


			Por vezes, podemos ter clareza daquilo que desejamos, mas se não estivermos atentos às nossas atitudes e hábitos, eles poderão nos conduzir para uma direção contrária àquilo que almejamos. Por isso, ao criar o plano de ação, também transforme as ações em metas de acordo com os critérios SMART, como no exemplo a seguir:


			Objetivo/meta principal: pesar x quilos em até x/x/x


			Plano de ações: 


			-praticar corrida de 3km na esteira, 3 vezes por semana (segunda, quarta e sexta), iniciando às 8h da manhã. 


			-limitar o consumo de fast food em apenas 2 vezes ao mês.


			-reduzir a quantidade de açúcar do café (para apenas 1 colher).


			É essencial elaborar um plano de ação para cada objetivo principal, proporcionando clareza não só sobre o destino desejado, mas sobre as atitudes necessárias para alcançá-lo. Apesar de parecer desafiador e de criar a impressão de que estamos adicionando mais tarefas ao nosso dia, na realidade, estamos condicionando a nossa mente para se tornar mais produtiva e executar apenas as ações que nos levarão em direção ao que desejamos. 


			Uma maneira eficaz de colocar em prática as ações planejadas é integrar à sua rotina ferramentas como agendas físicas, planners ou aplicativos de celular que auxiliem na organização das metas e atividades, possibilitando o acompanhamento de todo o progresso. Dessa forma, você irá compreender a importância, não só do resultado final, mas dos pequenos avanços ao longo da jornada. 


			À medida que alcançamos nossas metas, experimentamos um aumento significativo da confiança, nos aproximando cada vez mais de nossos objetivos. Essa sensação de realização, não só fortalece nossa determinação, mas também nos motiva a prosseguir com mais entusiasmo. 


			Um outro recurso poderoso que nos motiva a alcançar os nossos objetivos é a técnica da visualização, que ficou amplamente conhecida através de Timothy Gallwey11, um renomado professor americano e treinador de tênis na Califórnia. Timothy relata em seu livro “o jogador interior do tênis” que observou muitos de seus alunos que, apesar do desejo claro de vencer os jogos, estavam com dificuldades para se concentrar e focar na execução das técnicas esportivas. Ele também percebeu que apenas os direcionamentos sobre como executar as técnicas profissionais não eram o suficiente para atingir os resultados e encontrou uma nova forma de treiná-los. 


			A pedido do treinador, os tenistas passaram a executar mentalmente os saques, imaginar a velocidade e direção da bola e a maneira como os seus corpos se posicionavam a cada movimento. O impressionante foi que, com a prática da visualização mental, os alunos foram vencendo medos, inseguranças e ao estarem em campo, sentiam confiança para jogar e gastavam menos energia para execução das mais desafiadoras técnicas. Isso aumentou consideravelmente o progresso e os resultados do time. Timothy relatou que não bastava que os jogadores fossem somente bons tecnicamente, mas que antes de tudo, precisavam se conhecer e visualizar mentalmente o contexto em que estavam inseridos. Isso evidencia o quanto a nossa mente tem o poder de contribuir e influenciar diretamente nos resultados. 


			Podemos elaborar nossa visão de futuro e visualizar mentalmente nossos objetivos através da criação do mural dos sonhos. A ideia central consiste em reunir imagens e fotos que simbolizam nossos sonhos, organizando-as em um painel ou quadro em um local visível. Ao contemplar essas imagens diariamente e nos imaginar vivendo esses contextos, a nossa mente se torna capaz de influenciar positivamente nossos comportamentos, pensamentos e sentimentos na direção daquilo que desejamos. 


			Se você deseja morar em uma casa nova, por exemplo, visualize a imagem de sua casa favorita em seu mural dos sonhos, feche os olhos e comece a imaginar desde a cor da fachada até a disposição e decoração dos cômodos. Visualize-se mentalmente caminhando pela cozinha, quartos, jardim e perceba cada canto desse lar, além de visualizar o bairro e até mesmo a cidade em que estará localizada. Sinta o cheiro, ouça os sons e ative os seus cinco sentidos ao se imaginar nessa experiência. Permaneça o tempo necessário até usufruir mentalmente dessa experiência e ao final notará que a conquista desse objetivo se tornará cada vez mais familiar e natural para você. 


			Você também pode utilizar a prática da visualização mental como um recurso poderoso para se sentir confiante antes de ir a uma entrevista de emprego, apresentar um trabalho em público ou enfrentar alguma situação que considere desafiadora para você. Basta se visualizar mentalmente atingindo seus objetivos e despertar em você, antecipadamente, a sensação de realização e conquista. Essa poderosa técnica de visualização prepara a sua mente e a sua fisiologia corporal para o alcance de seus objetivos.  


			É crucial lembrar que a prática da visualização mental não substitui a nossa capacidade de agir em busca do que desejamos. Entretanto, ela se revela como um complemento essencial para fortalecer nossas convicções positivas, nossas metas e acelerar os resultados. Afinal, aquilo que já foi concretizado, um dia passou pela imaginação de alguém. 


			Atividades 


			a.Vamos construir a sua visão de futuro? Descreva quais são os seus objetivos principais para daqui 6 meses, de 6 meses a 1 ano, em até 3 anos e de 3 a 5 anos e em seguida, inclua as ações que você precisa implementar em sua rotina para se aproximar de seus objetivos. (Pense em lugares ou pessoas que gostaria de conhecer, o quanto deseja faturar por mês, local que deseja morar ou trabalhar, quantos quilos deseja pesar ou atingir, quais habilidades quer aprender e assim por diante). Lembre-se de transformá-los de acordo com os critérios S.M.A.R.T.


			Até 6 meses


			Objetivo (meta principal)                                                                                                                                                                                                                                    


			                                                                                                                  


			Plano de ações:                                                                                         


			                                                                                                                                                                                


			                                                                                                                                                                      


			                                                                                                                    


			Objetivo (meta principal)                                                                                                                                                                                                                                    


			                                                                                                                  


			Plano de ações:                                                                                         


			                                                                                                                                                                                


			                                                                                                                                                                      


			                                                                                                                    


			De 6 meses a 1 ano:


			Objetivo (meta principal)                                                                                                                                                                                                                                    


			                                                                                                                  


			Plano de ações:                                                                                         


			                                                                                                                                                                                


			                                                                                                                                                                      


			                                                                                                                    


			Objetivo (meta principal)                                                                                                                                                                                                                                    


			                                                                                                                  


			Plano de ações:                                                                                         


			                                                                                                                                                                                


			                                                                                                                                                                      


			                                                                                                                    


			Em até 3 anos 


			Objetivo (meta principal)                                                                                                                                                                                                                                    


			                                                                                                                  


			Plano de ações:                                                                                         


			                                                                                                                                                                                


			                                                                                                                                                                      


			                                                                                                                    


			Objetivo (meta principal)                                                                                                                                                                                                                                    


			                                                                                                                  


			Plano de ações:                                                                                         


			                                                                                                                                                                                


			                                                                                                                                                                      


			                                                                                                                    


			De 3 a 5 anos:


			Objetivo (meta principal)                                                                                                                                                                                                                                    


			                                                                                                                  


			Plano de ações:                                                                                         


			                                                                                                                                                                                


			                                                                                                                                                                      


			                                                                                                                    


			Objetivo (meta principal)                                                                                                                                                                                                                                    


			                                                                                                                  


			Plano de ações:                                                                                         


			                                                                                                                                                                                


			                                                                                                                                                                      


			                                                                                                                    


			b.Selecione fotos e imagens que simbolizam os seus sonhos e objetivos de vida e crie seu mural dos sonhos. Deixe-o em um local visível para que possa observar diariamente seus desejos e se imaginar mentalmente vivendo as experiências como se elas já fossem realidade.  


			Quais são os valores que regem a sua vida?


			Já parou para se perguntar sobre a sutil distinção entre valor e preço? É natural pensarmos em valores e os associá-los ao custo das coisas, mas existe uma diferença crucial entre eles. Preço representa uma quantia monetária ou aquilo que você paga em prol de um bem material ou serviço e o valor representa o grau de relevância e importância que aquilo tem para você. 


			De maneira geral, algumas coisas têm somente preço, enquanto outras têm um valor inestimável, como por exemplo, a nossa liberdade, os momentos em família, a nossa saúde, entre outros. Esse conjunto de elementos importantes para nós representa os nossos valores.   


			Os valores funcionam como um guia em nossa vida. Uma pessoa que valoriza a segurança, por exemplo, buscará oportunidades profissionais que envolvam menos risco e mais estabilidade. Da mesma forma, alguém que considera a família como um valor primordial sentirá mais felicidade e realização ao estar próximo das pessoas amadas. Ao valorizarmos o conhecimento, por exemplo, temos mais facilidade para criar hábitos de leitura e mais disciplina com os estudos. Em um outro exemplo, podemos considerar como um valor o custo-benefício das coisas e pensarmos mais nos prejuízos, lucros e retornos sobre investimento antes de tomarmos uma decisão.  
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