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COMPORTAMENTO

Menos de 8% dos brasileiros
cumprem as metas de final de ano
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PRODUCTIVITY

Studies Show 91Percent of Us
Won't Achieve OurNew Year's
Resolutions. How to Be the9

Percent ThatDo

BY MARCEL SCHWANTES, INC. CONTRIBUTING EDITOR
AND FOUNDER, LEADERSHIP FROM THE CORE
@MARCELSCHWANTES



MENTE MERCADO DE TRABALHO

1 em cada 5 profissionais estao

insatisfeitos com desequilibrio entre vida
pessoal e profissional

Instituto Ipsos realizou uma pesquisa nacional a pedido da Dasa Empresas
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“AS PESSOAS ESTAO GASTANDO

SAGDE PARA COMPRAR DINHEIRO
F DEPOIS VA0 GASTAR DINHEIRO
PARA COMPRAR SAUDE’
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MARCELO»
“FELICIDADE E IGUAL A EVOLUCGAD”




"W 1.ORGANIZE SUA MENTE
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"% 1.ORGANIZE SUR MENTE

FALTA DE GLAREZA DO PORQUE VOCE QUER 0 QUE QUER E ESCASSEZ
k\\

2. FOQUE APENAS 3 ACOES ESSENCIAIS POR DIA
-COLOCAR NA RGENDA ANTES DE COMEGAR A TRABALHAR

-NADA PASSA NA FRENTE DESSAS ATIVIDADES




1 2. TREINE SUA MENTE

VENCENDO A AUTOSSABOTAGEM
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NERGIA E ALIMENTO?
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GONTROLE A SUA ENERGIA

ENERGIA E PSICOLOGICO!

1. OQUEEUVOUFOCAR? Foc0=SENTIMENTO
2. OQUEISSO SIGNIFICA? SIGNIFICADO = EMOCAO
3. O0QUEEUVOU FAZER?D

AGAO POTENTE



3. ES\HIZIE ESUR| MENTE ¢
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. ESUAZIE SUR MENTE

1. NAO FAZER EXERCICIO E NAO SE ALIMENTAR 2H ANTES DE DORMIR
2. BANHO MORNO NO ESCURO JOMIN ANTES + DOWNLOAD MENTAL
3. TRAVAR LUZ BRANGA 3OMIN ANTES DE DORMIR
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1. 3OMIN SEM CELULAR QUANDO ACORDAR
2. VELOCIDADE 0,9X DO WHATSAPP
3. DOWNLOAD MENTAL (DIARIO COGNITIVO EMOCIONAL)
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TROQUE" ’
POR “ESTOU ANIMADO”
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@MarceloSuartz

& Marcelo Suartz

) StrikeCaxt - Marcelo Suartz

2 marcelo@suartz.com.br

www.marcelosuartz.com.br
W\\M{k

 11193248-9247
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