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NETWORKING
Construindo
redes de valor

AUTO-EVOLU(;AO
Autonomia
intelectual:

a liberdade de

aprender a
aprender TRAVESSIAS
Dono da prépria vida e

felicidade: a travessida do
medo a coragem

EXECUCAO e
Produtividade, agilidade e

gestdo do tempo: habitos,

métodos e apps para

produzir mais e melhor

O QUE TEM EM CADA MODULO?

FOCO

Escolhas e reinvencdo:
metas e adaptagbes com
as porradas da vida

2 masterclass | 2 instrutores
1 a 4 desafios

1 a 4 ferramentas/apps
1 obra comentada MENTALIDADE
Dominando o caos interior:
neurociéncia para mentes abundantes

A JORNADA
Primeiros passos

FISIOLOGIA
Alimentacdo, energia, corpo
e cérebro: ndo tem
performance sem energia




Scores finais da semana

(Grupo aberto para
debriefing)

Dicas/lembretes do Esquadrio
(Grupo fechado para
concentragdo)

=
o

Debriefing
(Grupo aberto para debriefing)

663

Masterclasses liberadas
(Grupo aberto para duvidas)

Debriefing

(Grupo aberto para
debriefing)

Prévia dos scores
(Grupo fechado para
concentragdo)

Desafios liberados
(Grupo fechado para
concentra¢do)

©

Este Sprint semanal
acontecerd durante
7 semanas ininterruptas




ANTIFRAGEIS (o GAME]

v’ Jornada Gamificada: Vantagens da gamificacdo

v' O app Hotmart, Gametize e o Whatsapp

v" Como assistir conteldos, realizar desafios, ajudar
e ser ajudado

0 . @ aml:ifré%%g




ANTIFRAGEIS (o GAME]

Gamification: uso de elementos de jogos para aumentar o engajamento em desafios da vida real.
Abra o email do Gametize e clique no botao “Play now on the web”. Vocé vai precisar fazer login com o
email e senha recebidos no email.
Clique em “continue” no desafio INTRODUCAO. Escolha um desafio e clique no botdo “Do it”
Vocé pode comentar nos envios de outros jogadores enviando mensagens positivas e votar nas q
vocé gostou mais. Quando a sua foto recebe votos, vocé pode ganhar pontos adicionais

©

Gametize x
You have been invited to pla ¢ rec
Rewards
ANTIFRAGEIS 2020 <noreply@email.gametize.c 1/2 challe Y y de allenge only o
o me - INTR
Bookmarks o

ANERN

° Apresente-se pra gente te conhecer melhor :)

=
.
gametize .
) ANTIFRAGEIS 2020
ello R Apresente-se pra gente te conhecer melhor :)
You ha en invited to the wing Pro
° A omething her

ANTIFRAGEIS 2020

Des

nda mais!
Play Now On Web
get my points!
Simply login with the following details to st

oftware de gestéao
Show More Completions e e des ento pessoal e

ivos
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A JORNADA
0 Primeiros passos

Bem-vindos a sua Jornada. Neste mddulo 0 vamos tratar de tudo
que é necessario para se dar o primeiro passo, entdo 0s proximos
e entdo sustentar uma caminhada de transformacao.
O antes, o durante, o depois, as ferramentas e alguns combinados
sobre os papéis de todos envolvidos nesta caminhada pra dentro

da sua mente.

. 7 &% T
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FISIOLOGIA
1 Alimentacao, Energla
Corpo e Cérebro.

Ndo tem performance sem energia

Seu corpo é mais que seu tempo: é sua maquina.

A pessoa que conhece mais sobre o funcionamento dd Seu corpo
vai obter mais vantagens na gestao da sua vida.

Aqui vamos entender mais sobre os processos tecnolégicos que
ajudam a monitorar sono, exercicios, alimentacdo, nivel de

pessoas simplesmente ignora.

by brain fitness



MENTALIDADE
Dominando o

Caos Interior

Neurociéncia para mentes abundantes

A produtividade muitas vezes é percebida de uma forma
equivocada pela maioria das pessoas e nada melhor do que
recorrer a psicologia humana para conhecer o nosso potencial
produtivo, criativo e feliz.

Neste modulo vamos investigar e conhecer diferentes técnicas
para controlar as emocoes, clarear a mente, gerenciar a ansiedade
e canalizar a energia para a realizacao dos seus projetos.

%40 A CORAGEM
SER IMPERFEITD




FOCO
Escolhas e
Reinvencao

Metas e adaptagdes com
as porradas da vida 4
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Neste eixo, os participantes poder&o ter acesso a métodos que >¢rnardinho

norteiam as suas escolhas, tornando-as mais criteriosas e de al
impacto, para que o seu tempo, atencao e energia sejam
investidos em atividades relevantes.

Aqui vamos aprender a usar modelos matematicos para tomar.
melhores decisdes sobre quais projetos voceé vai investir seus "
limitado tempo e grana, evitando a sindrome do faz-tudo,
passando de iniciativa para acabativa e transformando infiinitivos
em participios.




EXECUCAO
Produtividade, Agilic
e Gestao do Tempo

Habitos, métodos e apps para
produzir mais e melhor

Se toda vez que vocé quer ir do ponto A ao ponto B, precisa -
esperar bater a vontade certa, talvez nao esteja fazendo muitas
coisas.

CHRISTIAN BARBOSA

Transformar o ato de fazer algo em um habito € a chave, por is
vamos acessar hacks praticos de produtividade, como cont
tempo em midias sociais, aplicativos de tracking baseados em

amificagdo e c omo transformar tempo ruim em tempo uti :
g ¢ Y Y s FAMILIA  TRABALHO re

BUzz



TRAVESSIAS
Dono da Propria

Vida e Felicidade

A travessia do medo a coragem

Neste ponto da jornada, vamos falar da travessia que todos
estamos cruzando, e tocar em temas como vulnerabilidade, medo\ |
coragem. :



NETWORKING
Construindo Redes

de Valor

Aqui aprenderemos sobre como “sucesso” é um esporte em redeé!
A arte de atrair as pessoas certas e estabelecer relacoes relev
é uma habilidade essencial.

L]
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‘e

atifrypis
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AUTO-EVOLUCAO
Autonomia

Intelectual

A liberdade de aprender a aprender

Quando falamos de mudanca, importa mais a direcao do que
velocidade. E aqui vamos criar a musculatura necessaria para\

) : A% . RAPIDO
continuar evoluindo, com suas proprias capacidades.

~ LDEVAGAR

RMAS D PENSAR

DANIEL

cannevay
A atifr%%is
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JORNADA ANTIFRAGEIS

Coloque seu nome:

Antes de iniciar sua jornada defina:

® Qual sera sua recompensa final?

® Qualsera a puni¢cdo caso ndo cumpra a meta?

NETWORKING

Data: / 120

Desafio Meta Resultado

(O) Conecte-se com 3 pessoas

em 7 dias

CORPO

Data: / 120

Desafio Meta Resultado

() sono

O Fitness

(O Alimentacgo

O Jejum
() Tabata

EXECUCAO
TRAVESSIAS -
Data: __/__ /20 Desafio Meta Resultado
Desafio Meta Resultado (© smonday
() Habitos de Felicidade () Habitos
(O Agenda
() Janela
FOCO
Dataze. i .
Desafio
MENTE O igai
O Port. Atual
Data:_ /__ /20
. (O Pport Ideal
Desafio Meta Resuliado
M Metas
(O Mindfullness O e
O Gratidio
(O Mindset
() Formulario

AUTO-EVOLUCAO

Data: / 120

Desafio Meta Resultado

() pDP

() METER




0 A Jornada

Primeiros passos

#desafioO

\
P
[ * [
| 2 Cifre)is
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“oeato | veeiggo | aews | wma

. Realizar autodiagndstico preenchendo o ) 3
( ) Autoconhecimento . & . P Gametize Introspecgdo
questiondrio no Gametize
Apresentar-se a turma, com curiosidades ) o
P ! Gametize Vulnerabilidade

Exposicao
() Exposic pouco conhecidas sobre vocé.

featured games

my games

my profile § facebook




> Abmentagao Ener
Corpo e Cérebro

atifré)»is
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Toesatio | vesriio | Aews | Ams

( )Sono

( ) Fitness

( ) Alimentagao

( )Jejum

( ) Tabata

App: Sleep Better

Obter sono de qualidade (preparar
ambiente); quantidade (6-8h) e
mensurado diariamente.

Estabelecer meta e realizar AF min. 3x
semana.

Rastrear/registrar todas as refeicGes com
reflexao pré e pds-refeicao.

Pular o café da manha e verificar no app
0 que acontece com o seu corpo.

Fazer o protocolo de exercicios tabata 4x
por semana.

App: Sleep Science App: iHealth

You slept for

200 130

Sleep Better; Auto Sleep; Sleep Science

Fitness; iHealth; 30Day Fitness
Challenge; Runkeeper; Endomondo;
Welltory

Life Fasting Tracker

Tabata

App: Runkeeper App: Welltory

< Weltory score @XBD ‘ ﬁ
All E L M F H
Energy: 36

Look:  38%

sssss

App: Life Fasting

Fitbit, smartwach, celular (audio) e outros
dispositivos podem ajuda-lo na mensuragao
do sono.

Aparelho esportivo adequado, como ténis
apropriados, evitam lesdes e geram mais
rendimento nos exercicios.

App: Tabata

uuuuu

‘‘‘‘‘‘‘‘




Desafio App/Arma Comentario

( )Sono

( ) Fitness

( )Alimentagao

( )Jejum

( ) Tabata



> Dominando o Caos

atifré)pis

by brain fitness




Toesato | beeggo | ews | Amm

( ) Mindfulness

( )Jarrade
Gratidao

( ) Mindset
Crescimento

( ) Formulario de
Crengas

App: Headspace

> NEXT SESSION

Fazer sessdo meditacdo 3x/semana Headspace; Zen; 5” Min Meditation

Imprimir e registrar todo dia 1 gratidao -

Realizar auto-avaliagao de mentalidade

) Cingulo
com checklist ou g

Preencher o formulario, associando
emocodes a crencgas

App: Zen App: Cingulo

Artefato A

Artefato B ou C

Artefato D



App/Arma Comentario
()

Mindfulness

( )Jarrade
Gratidao

( ) Mindset
Crescimento

( ) Formulario
de Crengas

fra’gai



HArtefato A

atifra’w JF
Diario de Gratidao

Preencha abaixo de cada dia 3 coisas nos qual vocé é grato(a):

_oom | si6 ] mR | aua | au | sex | sas




<3rOH 0LVY49 3 JJ0A IN0 0134

<3rOH 0LVY9 3 JJ0A IND 0134

<3rOH 0LVE9 3JI0AIN0 013d

<3roH OLVY49 3 320A IN0 013d

<3rOH 01VY¥9 3 JJ0A IND 0134

&3rOH 0LVYE9 3 JJ0A JND 0T34

<3rOH 0LVE9 3JI0AIN0 0134

<3roH OLV¥9 3 JJ0AIN0 0134

to(a), recorte

<3rOH 0LVYE9 3 JJ0A N0 0134

14

<3rOH OLVE9 3 J0AIND 013d

éégra

N

<3rOH 01VY9 3 JJ0A IND 0134

<3rOH 0LVE9 3 JI0AIN0 0134

<3roH 01VY49 3 320A IN0 01 3d

<3rOH 01VY9 3 320A 3ND 0T34

&3 OH OLVE9 3 JI0AIN0 0134

<3roH OLVY49 3 JJ0A IN0 013d

¢3roH 0LV¥9 3 30AIN0 013d

£3r0H OLVY9 3330A 3NDOT3d

<3rOH 0LVE9 3 JI0AIND 0134

£3rOH 01V¥9 3320A3N0 0134

<3roH 0LV49 3320A N0 0134

<3rOH OLVE9 3320A3ND 013

¢3rOH OLVY49 3 JJ0A IN0 0134

£3r0H 01V49 3320A 3NV 0T34

&3rOH 0LVYE9 3 JJ0A JND 0T34

£3rOH 01V 3320A3AD 0T3d

Preencha em cada espaco disponivel uma coisa no qual voc

este pedaco e coloque no pote.

<3rOH 0LVY49 3 J20A IN0 0134

<3r0OH 01VY9 3 JJ0A IND 0134

HArtefato A

&3rOH 0LVE9 3 J0AIN0 013d

<3rOH OLVY49 3 JI0A IN0 0134




HArtefato B

g

O “Falhas sdo sinais que nao
funciona mesmo”

O “Se eu falho, é porque nao sou bom”
O “Eu sou ameacado pelo sucesso dos outros”

O “Eu ndo gosto de ser desafiado”
O “Quando eu me frustro, eu desisto”

O “Feedback sao

O “Experimentar coisas
criticas, € destrutivo”

novas € muitoarriscado”

O “Me diga que
sou inteligente”

“Eu ndo consigo
aprender tudo isso”

O “Eu falo porque eu ndo preciso
escutar o que eu ja sei”

O “Minhas habilidades
sao predeterminadas”

MENTALIDADE FIXA

O “Falhas sao oportunidades
para evoluir”

O “Quando eu falho, eu aprendo”

O “Eu sou inspirado pelo sucesso dos outros”

| O “Amo desafios, me ajudam a crescer”

O “Quando eu me frustro, eu perservero”

O “Eu gosto deexperimentar O “Todo Feedback
coisas novas” € positivo”

O “Eu posso aprender e fazer o que
eu quiser”

“Eu me calo quando estou
escurando”

O “Meu esforco e
atitude determinam
minhas habilidades”

MENTALIDADE DE CRESCIMENTO



HArtefato C

M,

g

M 4
I

Posso ser tao inteligente quanto os outros Gostaria de ser mais visto e mais reconhecido

Gosto que me digam como eu fui nas

. . . Preciso provar que sou bom
atividades, isso me faz aprender

Posso aprender Se errar, serei punido

Se eu me esforgar posso conseguir N3o tenho certeza se sou capaz

A verdade e a transparéncia sao essenciais

A inteligéncia é algo inato
para meu bom desempenho & &

O meu esforgo traz resultados melhores Nao sou tao inteligente quanto os outros

Posso aplicar o meu potencial maximo na

ti Fico ansioso demais toda vez que me dizem como fui nas atividades
pratica

Errar faz parte de aprender O esfor¢o ndo conta nessa escola

Os meus feedbacks me fazem melhorar Tem coisas em mim que nao da para mudar

=T o ETo (G E Ao 1R (200 [0 4 (TR T W1 MV T [T B Os meus feedbacks nao me fazem melhorar

Confio nas decis6es do meu gestor

Preciso mostrar que sou competente




H#Artefato D

fra'?ai

Comportamento (o Pensamentos

que vocé fez quando se automaticos (o que
sentiu assim?) vocé pensou?)

Situacao (o que Emo¢ao (descrever a O que isso significa?

aconteceu?) emocgao e a intensidade) (sua crenga)

As trés crencas principais (vocé pode ter outras regras que vem dessas crencas):

e N3o posso ser rejeitado (preciso ser gentil sempre, ndo posso brigar, ndo posso dizer o que sinto e penso, preciso
controlar, quem eu penso gque sou?)

e N3o posso ser incompetente (nao posso errar, nao posso fracassar, preciso ganhar, preciso ter sucesso)

e N3o tenho utilidade no mundo (nao sei no que sou bom, ndo posso desejar muitas coisas, ndo € meu lugar querer
demais, os outros sdao sempre melhores que eu, preciso de um trabalho que me de importancia






Preencher o IKIGAI (PDF A4/digital) com

. Artefato E
respostas as perguntas

( ) lkigai

Preencher a planilha (PDF A4/digital)
( ) Portfolio Atual com os projetos atuais, suas - Artefato F
cargas/esforco e prioridade relativa

Preencher a planilha (PDF A4/digital)

( ) Portfolio Ideal com as critérios, propostas, pontuacao, - Artefato |
priorizacao
Mapa de Estabelecer grandes metas para médio
f\/lt)etas P orazo : P - Artefato Gou H
( ) Definigao de Definir objetivos respondendo as
Objetivos perguntas Artefato N



Desafio App/Arma Comentario

( ) lkigai

( ) Portfolio
Atual

( ) Portfolio
Ideal

( ) Desafio

( ) Desafio

fra’gais



HArtefato E

M,

g

M 4
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H#HArtefato F

fre)ais

by

Projeto

CARGA
HORARIA
SEMANAL

CARGA
HORARIA
MENSAL

Previsao
de Inicio

Previsao
de Término
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HArtefato G

_ Metai | Meta2 | Metas | Metas | wetas

fre

L4 [
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#Artefato H

fre)ais

by

Pilares da sua vida Primeiras agoes Colocando as agoes em pratica Metas semanais

Enumere aqui todos os pilares Identifique aqui as primeiras acdes Ponto de Partida - colocando em prética as Organize aqui
gue considera importante na necessarias para atingimentos dos seus suas acoes identificadas semanalmente suas metas
sua vida objetivos dos pilares da sua vida
; L. Marcar nutricionista Iniciar dieta 6x por semana
1. Saude/Estética Me matricular na academia Iniciar exercicios 3x por semana

Identificar o que conecta

2. Espiritualidade comigo mesmo Meditacdo 6x por semana

XXX XXX 2x por semana
3. XXXXXXXXXXXXXXX XXOOOOOOOXXXX XXOOOOOOCOXXXX 1x por semana



H#HArtefato |

fre)ais

by

DECISAO
Meta 1 Meta 2 Meta 3 Meta 4 Meta5 |PONTUACAo| (2umentar PRIORIDADE
- reduazir, iniciar
Projeto ou parar)
1 |
2
3
4
| 5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
100% Aderente 8 A partir do IKIGAI, insirade3a5
Tem muita Relacao 4 metas estratégicas
Pouca Relacao 1 Para cada projeto pontue cada uma das metas
Nenhuma relacdo 0 utilizando a escala ao lado




HArtefato N

1. Defina seu objetivo

2. Ele esta expresso em termos positivos? (Procure criar uma representagao
do objeto concretizado, com imagem, som, pessoas envolvidas, cheiro,
alguma palavra que possa traduzi-lo, e faca sentido para vocé. Procure falar
do que se quer ao invés de falar do que nao se quer).

3. Sua realizacdo depende somente de vocé? (N3o é possivel formular
objetivos para outras pessoas. Por exemplo, querer que meu marido pare
de fumar). O objetivo tem prazo para ser concluido? Qual é esse prazo?

4. Como vocé vai saber se esta se aproximando do objetivo? Quais sao os
sinais que ird perceber?

5. O objetivo definido respeita seus valores?

6. O objetivo definido esta de acordo com sua visdo de curto, médio e
longo prazo?

6. Qual seu plano B? O que vocé fara se o curso de agao escolhida nao
alcancar o resultado esperado?

8. Liste os cinco primeiros passos que vocé dard para atingir
seus objetivos.
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Toesato | beeggo | ews | Amm

( ) Smonday

( ) Habitos
Produtivos

( ) Agenda com
Metas

( )Janelado
Tempo

App: STally

Review Card Payment

Card checklist de coisas a verificar

Cadastrar e rastrear os habitos
produtivos que ele escolher

Instalar, configurar e usar agenda para
planejamento D/S/M/T/S/A

Preencher suas janelas de tempo ideais.

App: Goal Meter

App: Planner Pro

Tally; Goal Meter.

Planner Pro

Artefato J

Artefato K



App/Arma Comentario

( ) Smonday

( ) Habitos
Produtivos

( )Agenda com
Metas

( )Janelado
Tempo

fra’gai



HArtefato J

Q 1. Quais sdo as prioridades da semana?

Q 4. O que vocé consegue otimizar do seu
tempo?
Q 2. Quais sao as pessoas chave que vocé

quer ou precisa encontrar? . ,
Q 5. Que acdes de planejamento ou

preparacao da semana voceé ja

o a o .
Q 3. Quais sdo as tarefas a despriorizar consegue disparar agora?



H#HArtefato K

| 4

Vida Pessoal Vida Espiritual

fre)ai

by

CALCULOS

SEMANA PERFEITA

Oh-1h

1h - 2h

Horas N&o Uteis (HNU)

h

%

2h - 3h

Horas Uteis

h

%

3h - 4h

+Livres

4h - 5h

Vida Fisica)

%

5h - 6h

%

6h - 7h

F
P (Profissional)
S (Pessoal)

%

7h - 8h

E (Espiritual)

h
h
h
h

%

8h-9h

Horas Livres

(EM BRANCO)

Sh - 10h

10h - 11h

11h -12h

Matéria (VF+VP)

%

12h - 13h

Espirito (VS+VE)

%

13h - 14h

14h - 15h

15h - 16h

REP = REPOUSO

16h -17h

REF = REFEICOES

17h - 18h

18h - 19h

19h - 20h

20h - 21h

21h - 22h

22h - 23h

23h -0h







- Gerenciamento das conexoes
- Habitos de compaixao (comecando

( ) Habitos de por voceé) )
felicidade - Bons habitos de viagens no seu dia-
dia

- Apreciacdao do que ja se tem

App: GridDiary App: Lojong

Unique Grid Format

31

m -



> Network: Construindo
Redes de Valc
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Toesato | veseiggo | s | Ama

( ) Conecte-se
com 3 pessoas em Estabelecer conexao em até 1 semana.
7 dias



> Autonomia |
Intele ‘

]



Preparar um plano de desenvolvimento
( )PDP pessoal (competéncias e a¢des) - PDF - Artefato L
A4/digital)

Mapear algo para aprender

- Estudar

- Testar o objeto do estudo
- Endireitar

- Reavaliar

( ) M.ET.E.R. Artefato M



HArtefato L

Competéncia
(Elemento)

6.1 Ativamente escuta,
compreende e da

Critério de Performance
(Comportamento esperado)

Escuta ativamente
Compreende contetdo explicito e

Evidéncia

Pesquisa com
stokeholders

Avaliacdo
PRE

projeta

as regras do organizocdo
Estabelece relagdes de mentorio para o
dezenvolvimento dos membros do time

Atividade de
Desenvolvimento

Custo Dataalvo Mentor/Referéncia

Avaliacdo Avaliacdo

esperada

POS

reconhecimento
Feedback documental
de otividodes de
Mentoria

Veluntariado Prafissional

implicito Change Requests [ Mentoring . dez/2015 Fulano 7
RESPOS (s 005 Responde e reage o expectativas, Observacdes do
stakeholders preccupacdes e problemas comunicagio
Lo inida
ceupack de
. . naga. vants takeholders
6.4 Ajusta comunicagdo . . Vo,  rado ssional
bl L 1étodo adequaa. iy 0 com ; RS 200, 5 sicrana i
i Enan
Ea o Alir omunicagiio com c nte i vos preferidos
ide rados ng andlis
B rs
Apresentagdes do
- rajeta
Estabelece e comunica ao time a visdo, proj )
- L : Feedback do time
. missdo e valor estratégico do projeto )
7.3 Motiva e mentora Registros de
) Recompensa desempenho de acordo com Coaching
membros da equipe do recompensa e 7 - dez/2016 Afonso 9




HArtefato L

Competéncia
(Elemento)

Critério de Performance
(Comportamento esperado)

Avaliacdo Atividade de Avaliacdo Avaliagdo

Evidéncia Custo Dataalvo Mentor/Referéncia e e POS

PRE Desenvolvimento
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Conteudos
adicionais



Conteudos adicionais

43
VIVENDO
NA PANELA
DE PRESSAO

veSaoPaulo JORNADA DA CALMA

Podcast:
“Jornada da Calma”

¥~

“Saude emocional:
mude suas crenc¢as e seja vocé”



Conteudos adicionais

Scott H. Young

S e i
D ULTRALEARNING

A SIMPLE STRATEGY FOR GETTING
BETTER AT THINGS

Artigo
2 Learning Is a Learned Behavior.
“A S/mple Strategy Here’s How to Get Better at It.

for Getting Better
at Things”

Estoicismo: 37 sabias ligoes da antiguidade que mudaréo sua
vida

J& ouviu falar da Filosofia Estéica?

L )

&

2

Artigo
“37 sabias ligoes da
antiguidade que

mudaréo sua vida”

[

Artigo
“Learning Is a
Learned
Behavior. Here’s
How to Get
Better at It”

Link

“Jane McGonigal:
0 jogo que pode
lhe dar 10 anos

a mais de vida”



Conteudos adicionais
o
e Spotify

Fitness

4 playlists

Motivacao e Positividade

N Relax and indulge with beautiful piano pieces
{07 ssieibesd  Spotify - 5.011.833 curtidas - 4h 24min
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As pessoas ndo escolhem o~ M
seus futuros, elas /f ‘ /;//{4
escolhem seus hdabitos. oS R L
E os habitos determinam ~~gddl
seus futuros. 3
7
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Realizacao THIAGOAYRES.COM =

by brain fitness
»

info@brainfitness.life




