VOCE SE DEVE ISSO



Criado por Marie-Judith Jean-Louis



Vocé Se Deve [sso € um guia pessoal para uma vida melhor. Compreender
suacapacidade e proposito € crucial para ajuda-lo a viver da forma que deseja.
Nao importa em que momento da vida vocé se encontra, estes exercicios
podem produzir resultados transformadores.

Criei esses exercicios como um complemento ao livro Vocé Se Deve [sso. Tendo
como objetivo ajuda-lo a explorar sua capacidade e potencial. As perguntas e

exercicios podem contribuir para sua vida cotidiana. Conforme for lendo e executando
os exercicios, perceba que as mudancas estao acontecendo consistentemente,
mesmo que seja uma pequena mudanga. Comemore cada momento.

Aconselho que leia cada capitulo e faga uma pausa para concluir cada secao de
perguntas e exercicios. Este conteudo te ajudara a se aprofundar em cada capitulo. Seus
resultados vdao depender do tempo e esforco que vocé dedica as perguntas e exercicios.

Chegou o momento de despertar e assumir o controle de sua vida. E o momento de se
tornar totalmente e autenticamente vocé!



ALCANCANDO SEUS OBJETIVOS DE
LONGO PRAZO

Imagine sua vida daqui a 10 anos. Escreva tudo o que vocé gostaria de alcancar.

OBJETIVOS
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NOTAS




ALCANCANDO SEUS OBJETIVOS DE
CURTO PRAZO

Agora que identificou seus objetivos de longo prazo, selecione trés objetivos de
curto prazo em que vai focar nos préoximos meses e que te ajudardo a alcangar
seus objetivos de longo prazo.

OBJETIVOS DE CURTO PRAZO ETAPAS DA AGAO



NOTAS







CAPITULO 1

E VOCE versus VOCE
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Qual foi o ultimo
desafio que vocé
enfrentou em sua vida,
grande ou pequeno?

Qual foi seu primeiro
instinto quando esse
desafio surgiu?

Como vocé lidou com
o desafio? Quais
foram os resultados?

Quando foi a ultima
vez que voceé se sentiu
impotente, como se
nao estivesse no
controle?




Agora, volte a esse desafio ou situagdo em que vocé se sentiu fora de controle e analise
como poderia ter abordado isso de maneira diferente. Veja se vocé estava imerso em
seus sentimentos. Analise os fatos. Imagine como os resultados poderiam ter mudado
se vocé tivesse pisado fora desse desafio e o contornasse.

DESAFIO

Vocé prevé um desafio pela frente? Faca o mesmo exercicio, projetando
como vocé lidard comisso no futuro. Imagine as possibilidades de como
seria se vocé assumisse o controle. Faca uma pausa para considerar como
vocé plode mudar os resultados do desafio, com base em como vocé lida
com ele.
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CAPITULO 2

VOCE NUNCA ESTA
NESSA SOZINHO



Ha momentos em que y
vocé se sente sozinho SIM NAO
ou sem apoio?

Quando vocé se sente

sozinho, o que
desencadeia esse

sentimento?

Vocétemuma

estratégia de como

lidar com esses

momentos?

Vocétem umarede de
apoio com a qual pode
entrar em contato?

SIM NAO

Cite um momento especifico em que seus sentimentos te dominaram ou
atrapalharam seu julgamento.

Ha momentos em que vocé deveria ser emotivo, mas é excessivamente pratico? Faca
uma lista das situagdes e coisas que desencadeiam sua reacao.




Ice Cube tem aquela ¢tima frase: “E melhor vocé se controlar
antes de se destruir.” Vocé tem uma maneira de checar isso em si?

Vocé estd ciente do que o leva a bloquear a comunicacao?

Circule qual se
encaixa mais
com VOcCé:

Extrovertido Introvertido

Liste algumas de suas caracteristicas positivas e negativas, em seguida,
escreva como poderia melhorar as negativas de forma que te ajudem a
melhorar sua comunicacao.

POSITIVA NEGATIVA
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Vocé esté ciente das suas partes feridas? Faca uma lista delas e como elas aparecem
em suas interacdes cotidianas.

partes feridas como elas aparecem



DESAFIO

Lembre-se da ultima vez que sentiu que estava sozinho. Pense na maneira como vocé
reagiu ao se sentir sozinho. Vocé contatou alguém ou permaneceu em reclusdo? Faca
um plano de agao para quando comecar a sentir que esta sozinho. Fagca uma lista de
pessoas que vocé pode contatar para obter suporte. Escreva o tipo de apoio que vocé
gostaria de receber — um ouvido atento, alguém que possa oferecer solugcdes, um
abraco, alguém que faca perguntas ou apenas se sente com vocé.
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CAPITULO 3

DESCUBRA O SEU
SUPERPODER



- DESCUBRA O SEU SUPERPODER

Onde vocé se destaca naturalmente? O que vocé atrai naturalmente? Faca uma
lista das pequenas e grandes coisas.

Vocé tem consciéncia de como canalizar essas inclinagcdes naturais? Consegue
visualizar uma ou mais dessas coisas se tornando um superpoder?

Como seria seu superpoder se vocé investisse tempo nele e trabalhasse para leva-lo
a exceléncia?

Como seria seu superpoder se vocé investisse tempo nele e trabalhasse para leva-lo a
exceléncia?
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O que vocé pode fazer para cuidar de seu superpoder e fazé-lo progredir todos os dias
e alongo prazo? Como vocé pode aprofunda-lo e pratica-lo um pouco a cada dia?

DESAFIO

Passe um tempo consigo mesmo. Encontre um lugar tranquilo e passe vinte ou trinta
minutos de todos os dias fazendo anotagdes ou conversando consigo mesmo sobre o
que vocé ama e € bom ou pelo que se atrai. Encontre alguma clareza sobre como deseja
cultivar seus dons e para onde deseja caminhar com eles. Crie uma lista de ideias sobre
como vocé pode comecar a ativar seu superpoder de maneiras grandes e pequenas. O
que da para fazer a cada dia? O que da para fazer ao longo do préximo més ou ano?
Como vocé pode se apaixonar mais por seu superpoder? Faca uma lista de livros,
programas, documentarios, pessoas ou lugares que o inspirardo a ativar seus dons. Tome
a decisdao de acordar todos os dias e usar seu dom de alguma forma.

21



22




CAPITULO 4

QUAL E O SEU
POR QUE
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Quais sao os
pensamentos que
vém naturalmente
quando vocé nao esta
trabalhando?

Ondevocésevée
com quem voceé se vé
quandoimagina a
felicidade?

Pelo que vocé acorda
de manha?

Para quem vocé
acorda de manha?

Quem vocé mais quer
ver? E sem quem
vocé sente que nao
quer viver?

Quem cuida de vocé
e de quem vocé
cuida?

De quem vocé quer
cuidar?




Com quem vocé quer passar o seu futuro? Amigos, familia, filhos, conjuge?

Imagine seu futuro com essa pessoa ou pessoas. Como € esse futuro?

O que moldou essa visao?

O que ou quem influenciou esta visao?
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DESAFIO

Pense em seus desejos extrinsecos. Quais sdo as coisas literais que vocé quer? Agora
olhe por tras disso: Por que quer essas coisas? Olhe para seus desejos intrinsecos. As
coisas que vocé deseja alcancar. Seus sonhos. As pessoas com quem quer passar tempo.
O legado que deseja criar. Pense por que quer essas coisas. Por que vocé quer alcancgar
algo? Por que vocé sonha? Para quem vocé quer alcancgar e sonhar? Classifique essas
respostas e vocé comecara a ver um padrao. Seu porqué comecara a emergir. Agora
pegue esse porqué, escreva em um Post-it e coloque em algum lugar onde vocé o vera
todos os dias. E, todos os dias, acorde, olhe para ele e se lembre de que é por isso que
vocé esta fazendo o que esta fazendo hoje com o melhor de sua capacidade.



Uma mensagem para meu eu mais jovem

Com base onde estd em sua vida e o que sabe agora, que conselho vocé daria ao seu
eu mais jovem?
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CAPITULO 5

CAMINHE EM
SEU PROPOSITO
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CAMINHE EM SEU PROSITO

O quevocéama

fazer? Esse fazer é

prazeroso ou
satisfatorio?

Como isso afeta
outras pessoas?

O que vocé ama fazer que afeta positivamente as pessoas ao seu redor? Como vocé se
sente ao ver esse efeito?

Que mudanca vocé
gostaria de verno

mundo?

O que vocéfaz
em sua vida que

ajudaria a trazer

essa mudanca?



Isso faz parte da sua carreira ou € algo fora dela? Vocé quer que seja parte de sua
carreira ou quer manter de forma separada?

Ha uma estruturacao para as coisas que gosta de fazer? Um cronograma, um grupo com
o qual trabalha etc.? Caso nao, use o espago abaixo para mapear como vocé gostaria
que fosse seu cronograma.

Quando foi a Ultima vez que vocé arranjou tempo para fazer o que ama?

Vocé tem um plano para aumentar a frequéncia?
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DESAFIO

Lembre-se de seus dons. Lembre-se do seu superpoder. Faca uma lista das coisas diarias
que vocé faz com seus dons ou superpoderes. O que resulta desses dons? A quem
atingem? A quem ajudam? Quem mais gosta deles? Imagine como seriam os resultados
desses dons se vocé os amplificasse para atingir seu grupo de amigos, sua familia e seus
colegas de trabalho. Agora imagine como seriam os resultados desses dons se
estendidos a sua comunidade. Como isso se manifesta concretamente? O que vocé
precisa fazer para comecar a usar seus dons de uma forma que atinja a todos ao seu
redor? Agora, lembre-se do seu porqué. Como vocé pode usar seus dons para encontrar
seu porqué?



AFIRMACOES

Esta secdo é dedicada as suas afirmacdes diarias. O que vocé quer dizer em sua vida
todos os dias?

Eu sinto... Euvou...

Hoje sera...

Eutenhoa
capacidade de...

Eu aceito...

Eutenho o poder para... Euamo..

Eu estou cheio de...
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CAPITULO 6

COLOQUE-SE EM
TERRITORIO MILAGROSO
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Ha momentos na vida em que vocé sente que estava no lugar
certo na hora certa? Por que vocé estava [a?

Como suas escolhas

te levaram a esse

momento?

Quais sdo as oportunidades recebidas por vocé que mudaram a sua vida?

Quem ssdo as
pessoas que

ajudaram a lhe

trazer essas

oportunidades?




Como vocé conheceu
essas pessoas?

Como essas pessoas se

entrelacam com a
suavida?

Que tipos de

oportunidades
elas recebem?

Liste algumas oportunidades que vocé gostaria de receber.

Quem mais experimentou essas oportunidades — pessoas ricas, famosas ou pessoas em
sua propria vida?

O que vocé faria com essas oportunidades se as recebesse?
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DESAFIO

Pense em uma oportunidade que vocé gostaria de receber. Pense no que seria
necessario para recebé-la. Onde vocé precisaria estar? Quem vocé precisa
conhecer? Como seria recebé-la? Como seria a sensacdo? Faca uma lista de
passos grandes e pequenos que diminuiriam a distancia entre vocé e essa
oportunidade. Faca uma lista de pessoas e lugares que o deixariam mais perto
de aproveitar essa chance. Visualize-se percorrendo cada etapa e recebendo a
oportunidade.



NOTAS
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CAPITULO 7

TORNE-SE UMA
AMEACA TRIPLA
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Qual é a sua atitude em relagcédo a educacao e ao aprendizado?

O que oleva aencontrararesposta? Se nao, o que o impede de querer saber a resposta?

Como vocé se expressa melhor? Com a palavra escrita? Com seus gestos fisicos?
Com fala? Com desenho?

De que maneira vocé luta para se expressar?




Com que outras coisas vocé luta e como vocé reage aisso? Liste suas lutas e
coloque suareacao ao lado de cada uma.

Quando vocé pensa em usar seus dons, vocé se esforca de uma forma que parece
consumir tudo?

Vocé ja parou de exercer seus dons? Caso sim, o que € que o impede? Vocé sente que
tem mais para dar quando esta praticando seus dons?
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DESAFIO

Pense em algo que vocé gostaria de aprender sobre seus dons. Reserve um tempo
para pesquisar sobre isso. Enquanto pesquisa, tome consciéncia de como vocé se
sente sobre o ato de aprender. O que esta acontecendo em seu corpo e em sua
mente? Passe algum tempo com seu novo conhecimento e desenvolva-o um pouco
todos os dias. Esforce-se para cultiva-lo e expressa-lo um pouco mais a cada dia.

Faca anotacdes de seu progresso.



NOTAS
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CAPITULO 8

SACRIFIQUE O
BOM PELO OTIMO
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O que é bom na sua vida agora? O que € 6timo? O que vocé consegue observar sobre
a diferenca entre os dois?

Com o que vocé nao se conforma mais em sua vida?

Com o que vocé é complacente?

O que vocé gosta, mas nao ama?




Pense nos medos que o estao prendendo. O que o impede de deixar um emprego,
um relacionamento, uma cidade, uma ideologia para tras?

O que vocé tem medo de perder se deixar isso para tras?

DESAFIO

Pegue uma das coisas boas da sua vida. Imagine o que seria necessario para aquela coisa —
um emprego, um relacionamento, um talento — passar de bom para 6timo. Como ¢ esse
processo e qual o sentimento? Como ¢é ser 6timo e como vocé se sente? Qual seria a
sensacdo de permanecer em um lugar bom depois de ter imaginado um lugar 6timo?
Quais séo as emogdes que cercam o bom versus o 6timo? O que vocé perdera ao passar
de um para o outro? O que vocé vai ganhar? Compare essas coisas. Imagine passar pela
dificuldade e pelo medo. Faga uma lista de etapas de como vocé pode comecgar a mover
essa coisa ou situagao boa para um lugar de grandeza.
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VOCE E UM
NEGOCIO
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De qual negdcio vocé quer fazer parte?

Quais sdo os desafios de estar nesse negocio ou inicia-lo? Quais sdo as vantagens de
se estar nesse negocio?

desafios vantagens

Com quais recursos vocé pode comecar a construi-lo?




Considere o seu papel na drea. O que vocé agrega no negocio?

Como os seus dons contribuem para a area?

Como vocé se vé sendo parte dessa area? Por outro lado, como vocé ndo se encaixa?

Que perspectiva vocé traz como alguém de fora?

Antes de iniciar um negdcio, € importante procurar alguém que ja tenha feito isso antes
de vocé. Encontre um mentor ou histéria de sucesso que se alinhe com seudom e
superpoder. Aprenda tudo como e porqué eles tiveram sucesso. Quem vocé admira na
Sua area e por qué?

Onde eles comecaram?
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O queeles leram,
estudaram, assistiram?

Quem foi o mentor deles?

Qual foi o caminho
deles para a grandeza?

DESAFIO

O que vocé quer ser: meédico, escritor, bidlogo, coach? Olhe-se no espelho e se chame
dessa coisa. Defina o que isso significa para vocé. Como esse papel se encaixa no
negocio da sua vida? Como isso se encaixa no negocio dos negocios? Faca uma lista dos
valores tangiveis e intangiveis que essa coisa possui. Agora olhe para sua area atual.
Pesquise o que as pessoas estao fazendo e onde ha sobreposicdao. Agora veja o que
pode estar faltando. Onde ha lacunas na area? Olhe para isso da perspectiva de um
estranho. Faca uma lista de tudo o que vocé nao vé presente nesse campo e uma lista de
como seus dons podem contribuir. Fagca uma lista das pessoas que inovaram em seu
campo, pessoas que vieram antes de vocé e deixaram sua marca no mundo. Liste as
mudancas realizadas por elas, coloque-se nessa lista e descreva como vocé tambéem
planeja mudar o jogo.



NOTAS
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CAPITULO10

VOCE SE
DEVE ISSO
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Sé vocé pode determinar o seu significado para a palavra sucesso. Como seria uma vida
de sucesso para vocé?




NOTAS
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NOTAS




NOTAS
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