BURRINHO ESFORCADO - EM BUSCA DA SABEDORIA

= 25-25 ANOS - RECOMECO

|

Maxima maleabilidade entre 18-25 anos

O cortex pré-frontal termina de se desenvolver por volta

dos 25 anos, mas durante esse periodo o cérebro esta
maximamente maleével. Aprender habilidades novas
agora cria vias neurais duradouras.

Steinberg, L. Temple University - Current Directions, 2005

MINDSET

Mindset de crescimento aumenta persist
éncia

Adolescentes com mindset de crescimento tém maior

probabilidade de persistir apos falhas e alcancar melhores
resultados — independentemente da inteligéncia inicial.

Dweck, C.S., Stanford - Mindset, 2006

PAIXAO

Paixdes sdo desenvolvidas, ndo descobe
rtas

A crenca de que "vocé tem uma paixao para encontrar"
leva & decepgéo. PaixBes crescem com competéncia — e
competéncia vem com pratica deliberada.

O'Keefe et al., Yale-NUS - Psychological Science, 2018

HABITOS MINIMOS

Habitos de 2 minutos criam identidade

Habitos se formam por identidade, nao por forca de
vontade. Comegar com versdes minimas reduz resisténcia
e constroi a identidade de quem age.

Clear, J. - Atomic Habits, 2018

Devagar e sempre. Sem atalhos. S6 passos. burrinhoesforcado.com



BURRINHO ESFORGCADO GUIA DO JOVEM PERDIDO

SUA JORNADA — 6 PASSOS

Do reconhecimento a construcao

N&o pule passos. A ordem importa. Cada passo prepara o terreno para o seguinte.

PASSO 01

O Reconhecimento

Vocé nédo esta quebrado. Esta parado. Isso é diferente. Parar nédo é fracasso — € o momento antes do
recomeco. A neurociéncia do trauma (van der Kolk, 2014) mostra: antes de agir, 0 cérebro precisa de
seguranga.

m MISSAO

Escreva 3 coisas que vocé faz bem — mesmo que parecam pequenas.

m Em Busca de Sentido - m A Coragem de Ser Imperfeito

PASSO 02

A Ancora

Uma ancora minima segura o navio enquanto a tempestade passa. Nado precisa de um grande plano. Precisa
de uma coisa pequena que te dé orgulho.

= MISSAO
Escolha UMA coisa minima e faca por 7 dias seguidos. Pode ser arrumar a cama.

m Habitos Atdmicos - m The War of Art
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PASSO 03

O Direcionamento

Paixao néo é descoberta — é desenvolvida. Como encontrar direcdo sem pressao, com base em
competéncia real, ndo em sonhos abstratos.

= MISSAO
Faca por 30 minutos algo que vocé gostava na infancia e abandonou.

m So Good They Cant Ignore You - m Outliers

PASSO 04

A Primeira Renda

Como gerar renda com o que vocé ja tem agora — ndo quando tiver o emprego perfeito. Mentalidade
financeira e primeiros passos praticos.

= MISSAO
Pesquise 3 formas de gerar renda nos proximos 30 dias.

m A Psicologia do Dinheiro - m Do Mil ao Milhdo

PASSO 05

A Tribo

As pessoas ao redor definem o teto do que vocé vai alcancar. Escolher melhor ndo € ser elitista — é ser
estratégico com seu tempo e energia.

= MISSAO
Saia de casa e va a um lugar com pessoas. Presenga fisica, ndo virtual.

m Never Split the Difference - m Conversas Dificeis
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PASSO 06

O Futuro

Vocé tem o ativo mais valioso que existe: tempo. Como usar a visao de longo prazo como vantagem real —
nao como pressao paralisante.

= MISSAO

Escreva sua linha do tempo: passado, presente e futuro que vocé quer.

m Grit - m Homo Deus
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BURRINHO ESFORCADO

TRILHA DE LEITURA

3 livros simultaneos — um por estado mental

GUIA DO JOVEM PERDIDO

N&o leia tudo de uma vez. Leia 3 livros ao mesmo tempo — um para cada horario do dia. 1 pagina por dia
em cada livro = 3 livros completos por ano.

- SLOT LIVRO AUTOR DIFICULDADE | PASSO

Manha
] Manha
] Manha
] Manha

[ ] Manha

mm Tarde
mm Tarde
mm Tarde
mm Tarde
mm Tarde
mm Tarde
] Noite
] Noite
] Noite
] Noite

A Coragem de Ser Imperfeito
Habitos Atémicos

So Good They Cant Ignore You
A Psicologia do Dinheiro

Grit

Em Busca de Sentido

The War of Art

Outliers

Do Mil ao Milh&o

Conversas Dificeis

Homo Deus

O Profeta

O Homem Mais Rico da Babildnia
Meditagcbes

Factfulness

Brené Brown
James Clear

Cal Newport
Morgan Housel
Angela Duckworth
Viktor Frankl
Steven Pressfield
Malcolm Gladwell
Thiago Nigro
Stone, Patton & Heen
Yuval Noah Harari
Kahlil Gibran
George S. Clason
Marco Aurélio

Hans Rosling

1-2

5-6
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MEU MANIFESTO

5 frases que fixam minha nova identidade

Eu escolho

Eu deixo paratras

Eu construo

Eu sou alguém que

Daqui a 90 dias, eu terei

"Devagar e sempre. Sem atalhos. Sé passos."

— Burrinho Esforgado

burrinhoesf orcado. cont j or nada/

Coach IA disponivel 24h: burrinhoesforcado.com/coach/
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