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QUAL VOCE ESCOLHE?

GCRESCER OU
FICAR IGUAL?

Adquire novas
habilidades

Age independente do Curiosidade acima de
medo convicgao

Desenvolvendo

i confianca
Medo do desconhecido Encontra o propésito

Foco e problemas e
obstaculos Expande a zona de

conforto . -
Disposicdo para

Sentimento de controle Se afeta pelas opnices aprender
externas
Baixa recompensa ZONA DO ZONA DE
ZONA DE COMFORTO ZONA DO MEDO APRENDIZADO CRESCIMENTO
Pouco risco .
icaldancolceseuipay Aumento de Determina grandes
conhecimento metas
Sem desafios Baixa auto confianca
Identifica Maior sentimento de
emogoes realizacdo

Reclamando com
frequéncia

Enxerga oportunidades
Desafiado
Encara desafios

Conquista objetivos

Abraga o desconhecido
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CHECKLIST

CORPO

O

O

O

Encontre uma rotina de cuidados com a pele, invista em 6timos
produtos para a pele

Encontre um plano de exercicios que funcione para vocé e
mantenha-se consistente

Durma no minimo 8 horas

MENTE

O

Estabeleca limites com a faculdade ou o trabalho, priorize sua saude
mental

Tente escrever um didrio de manha (paginas matinais!)

Todos os dias, por duas semanas, escreva 3 coisas pelas quais vocé
é grato

Evite redes sociais de manha

Faca um quadro de visao

POSITIVIDADE

O
O
O

Tente nao fofocar por uma semana inteira
Dé um elogio a todos com quem vocé falar hoje
Fale consigo mesmo com gentileza

ALIMENTACAO

oooag

Beba trés litros de dgua todos os dias por 21 dias
Encontre novas receitas e cozinhe mais

Semana sem restaurante

Semana sem cafeina
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INTELECTUAL

[ Leiaum livro este més

[1 Aprenda uma nova habilidade (piano, pintura, maquiagem, esporte,
etc.)

[J Oucaum podcast enquanto se prepara de manha

SOCIAL

[1 Afaste-se de uma pessoa téxica por um més, estabeleca limites
[1 Passe uma hora com um amigo todos os dias por uma semana

ESTILO

[1 Mude algo que sempre teve vontade, mas procrastinou (cor de
cabelo, corte, etc)

[] Facgaum quadro de visao de roupas

[] Encontre seu cheiro caracteristico

AMBIENTE

[ Organize seu quarto

[1 Desfaca-se das roupas/objetos que vocé nao usa

[1 Organize seu espago de trabalho, torne-o um ambiente bonito, e
produtivo

[J Arrume sua cama todas as manhas por 21 dias

[J Mantenha seu quarto limpo por 21 dias

FINANCAS

[J Facaum orgcamento

[ Aprenda a dizer ndo quando se trata de gastar dinheiro

[ Encontre ideias de encontros baratos (piquenique, fazer doces,
noite de cinema, etc.)

[1 Pegue uma parte dos seus saldrios e invista ou economize

[ Nao compre coisas que vocé nao precisa
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SINTA-SE LIVRE PARA IMPRIMIR E

colocar em algum lugar visivel. Nao caia na ilusdo que grandes resultados
dependem de grandes feitos e grandes decisdes. Grandes resultados sdo a
consequéncia de pequenas decisdes didrias, sendo elas positivas ou negativas.

Por isso, escolha todos os dias fazer as melhores decisoes!

Se torne uma 10 passos para a

nova pessoa | AL
(literalmente) : exceléncial

A C IMA / DA E eu te vejo dia 09/junho na abertura
da segunda turma do ADM, uma
lé\ metodologia que te ensina em 10

passos, 10 principios para vocé
alcangar uma vida de exceléncia em
FOR ISABELLA PARK todas as dreas da sua vida.
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