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Alcance seus objetivos

Este material foi preparado para aprofundar e aplicar as
reflexdes a partir da edicao 275 de Vida Simples e sua matéria
de capa. Tome alguns minutos para responder a essas
perguntas. Desejamos que vocé faga planos para o futuro
almejado, sem ser consumido pelas expectativas e sem perder
a conexao com o presente. Responda no seu tempo e lembre-
se que nao ha certo, nem errado. Nossos conteUdos apenas
despertam outros olhares ainda nao visitados.

Desfrute dessa jornadal
EQUIPE VIDA SIMPLES
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CADERNO DE EXERCICIOS

EXERCICIO 1

Vocé ja parou para pensar onde nascem os planos que nos puxam pelas maos, como
criancgas desejosas por crescer e conhecer o futuro? Tendo em vista a complexidade
do viver, uma resposta justa seria: eles brotam da necessidade de sobrevivermos.
Mas, aqui, podemos flertar com um viés tao importante quanto esse: a capacidade
de imaginar o que ainda nao existe. Do que ela se alimenta? Para onde ela nos leva?

“Todo jardim comega com um sonho de amor. Antes que qualquer drvore seja plantada
ou qualquer lago seja construido, é preciso que as drvores e os lagos tenham nascido
dentro da alma. Quem ndo tem jardins por dentro, ndo planta jardins por fora e nem
passeia por eles”. As palavras do educador, psicoterapeuta e escritor Rubem Alves nos
ajudam a nos conectar as motivacdes mais profundas por trds dos nossos intentos.

A. Feche os olhos por um instante. Respire calmamente. Tente vislumbrar o que
vocé deseja realizar neste ano que se inicia. Agora, adentre o espaco do seu coracao.
0 que surge ali? Deixe as imagens, ideias e sentimentos fluirem, sem censura.
Aproveite este espaco para registrar o que emergiu.
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CADERNO DE EXERCICIOS

EXERCICIO 2

Sabemos que qualquer projec¢ao de futuro traz consigo expectativas. Elas fazem
parte do nosso universo mental e ndo sao um problema em si. Porém, quando
ativam a inquietacgdo e a inseguranca - sera que as coisas sairdo do jeito que eu
gostaria? — acabam despertando um medo bem especifico: o da frustracao.

Em vez de entrar nesse circuito mental, com grandes chances de te paralisar,
procure direcionar suas energias para o seguinte questionamento: Quais
recursos, ferramentas e estratégias eu preciso desenvolver para alcangar meus
objetivos? Afinal, somos seres em construcdo, desejando nos aproximar cada vez
mais da nossa esséncia.

A. Escolha um objetivo prioritario para 2025 e defina os meios que estao ao seu
alcance para se aprimorar e torna-lo realidade.

B. Como esse objetivo pode ser desmembrado em pequenas etapas? Mas lembre-
se: todas elas precisam ser acessiveis e realizaveis para que o entusiasmo nao se
dilua pelo caminho.

© Copyright - Vida Simples Uida Slmp|eS



CADERNO DE EXERCICIOS

EXERCICIO 3

Do que valeriam os melhores planos e estratégias de a¢ao se nao tivéssemos
abertura interior para dialogar com o imponderavel, com os eventos que se
apresentam a nossa revelia e baguncam o planejamento?

Sim, flexibilidade é palavra-chave para quem deseja dangar o balé da vida em
vez de viver tentando impor suas vontades a ela. A sensa¢do de que podemos
trabalhar com os acontecimentos e nao contra eles nos liberta da ditadura do
acerto, como se a via pré-tracada fosse a Unica capaz de nos contentar.

“"

acamos da interrupgdo um caminho novo. Da queda, um passo de danga. Do
medo, uma escada. Do sonho, uma ponte. Da procura, um encontro”, propoe o

escritor Fernando Sabino.

A. Com base nessa perspectiva, reflita: quais aspectos da sua personalidade ou
crencas colaboram para a rigidez ou a teimosia em relacao aos seus objetivos?

B. Como vocé percebe suas expectativas em relagao ao futuro ao considerar a
possibilidade de criar alternativas com a matéria-prima que a vida oferece a cada
momento?
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CADERNO DE EXERCICIOS

EXERCICIO 4

Nada como o cinema para espelhar nossos dilemas demasiadamente humanos

e nos ajudar a refletir sobre nossas proprias questoes. A seguir, indicamos

trés filmes cujos protagonistas alcangaram seus objetivos e ainda geraram
importantes transformagdes em seu entorno. Aproveite para pegar carona nessas
historias e colher insights valiosos para a sua jornada.

Utilize esse espaco para registrar as reflexoes que tirou:

ESTRELAS ALEM DO TEMPO EUA. DRAMA, 2017129 MIN, DISNEY +

Esta producio nos leva para dentro da NASA em plena Guerra Fria, quando Estados
Unidos e Unido Soviética disputavam a supremacia na corrida espacial. Ali, trés
mulheres negras - Katherine Johnson, brilhante matematica; Dorothy Vaughn,
programadora de computadores; e Mary Jackson, engenheira — tém a meta de
colaborar ativamente para o langamento em 6rbita do astronauta John Glenn.

Para tanto, terdo de superar o racismo e a discriminag¢ao de género. Por fim, suas
habilidades, inteligéncia e perseveranca resultaram no sucesso da missao.

0 MENINO 0 MENINO QUE DESCOBRIU O VENTO REINO UNIDO, DRAMA, 2020, 113 MIN, NETFLIX

OUEDD\FEIE?OBR {11]

Diante do efeito devastador da seca sobre Malaui, na Africa, William Kamkwamba,

um jovem curioso e autodidata que vive com sua familia em uma aldeia rural, se
compromete a encontrar uma solucdo para mitigar o problema. Com base num livro
da biblioteca local sobre energia edlica, ele decide construir um moinho de vento
utilizando materiais reciclados e sucata. Apesar da descrenca e do ceticismo de muitos
ao seu redor, concretiza o plano de bombear dgua e gerar eletricidade, trazendo alivio
para a crise alimentar do seu povo. Baseado em uma historia real.

ESCRITORES DA LIBERDADE EUA, DRAMA, 2007, 117 MIN, PRIME VIDEQ

Ao assumir o cargo de professora numa escola localizada num bairro pobre e violento,
Gruwell tinha um objetivo claro: trabalhar para que seus alunos, rebeldes e desmotivados,
voltassem a enxergar caminhos e pudessem fazer escolhas que os libertassem do circulo
vicioso da destrutividade. Ela, entdo, langca mao de métodos diferentes de ensino. Aos
poucos, os jovens vao retomando a confianca em si mesmos, reconhecendo a importancia
do conhecimento e de valores como a tolerancia e o respeito ao préximo.
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https://www.disneyplus.com/pt-br/movies/-/2xa2YdiOJXQt?irclickid=RoJxVLQk5xyPRGgyHuXg41daUks0z4UfZwj5zI0&irgwc=1&cid=DSS-Affiliate-Impact-Content-adorocinema+integra%C3%A7%C3%A3o+nativa-564546&tgclid=05010047-8e0e-4cbd-b100-22cb677aef8e&dclid=CN-_1M6534oDFSVK3QIdAmYpuQ
https://www.netflix.com/search?q=o%20menino%20que%20descobriu%20o%20vento&jbv=80200047
https://www.primevideo.com/region/na/detail/0O2UKATAU617HR0OCJNEYZ7BCR/ref=atv_sr_fle_c_Tn74RA_1_1_1?sr=1-1&pageTypeIdSource=ASIN&pageTypeId=B0CPV3RCN4&qid=1736109625150

CADERNO DE EXERCICIOS

EXERCICIO 5

Lembretes importantes para desenhar planos e manejar expectativas:

Ajustar objetivos de acordo ~Para que suas metas
com sua maneira de ser nao ger.em :f\utocc.Jbran(;a
o estar no mundo ajuda d Sz, LD ELE
vepencar escolhas e S elas nao te impecam de
da estagnagdo desfrvtar o momento
presente

Quando nossas
expectativas estao
alinhadas com a realidade,
fica mais facil viver
de forma flexivel
e avténtica

Entender que as coisas
nNem sempre vio acontecer
como desejamos & crucial
para e'ncontrarmos Novog

€aMinhos e Solugeg

CHEGOU ATE O FINAL DO CADERNO?
QQ Clique aqui e escreva #alcanceseusobjetivos, assim sabemos que esteve conosco.
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https://vidasimples.co/dinheiro/os-principais-erros-que-voce-pode-cometer-ao-criar-metas-de-ano-novo/
https://vidasimples.co/dinheiro/ajuste-seus-objetivos/
https://vidasimples.co/sustentabilidade/dicas-para-lidar-de-forma-saudavel-com-as-expectativas/
https://vidasimples.co/emocoes/o-que-fazer-quando-as-expectativas-sao-quebradas/
https://www.instagram.com/p/DEVcE96RVs5/?igsh=Z2NweDhqeXpnenpi

Foi muito bom
acompanhar vocé
nessas reflexoes.

da Comunidade Vida Simples:

CLUBE DE LEITURA

de Raphaela Mello.

& Com afeto,
&3 Equipe Vida Simples

Aproveite para se inscrever em nossa
atividade exclusiva para membros

DIA 30/01 (QUINTA-FEIRA), AS 20H, NO ZOOM:
inscreva-se e converse sobre a habilidade
de nutrir planos, equilibrando as
expectativas. Com convidados e mediagdo


https://bit.ly/48kS6YP
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSckQmZL7U0E_4qT6ZC16tY-P0oBQczs0UEbly7_LlJ3TJAyzQ/viewform?usp=send_form
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http://www.vidasimples.co/
https://instagram.com/vidasimples
https://www.facebook.com/vidasimples
https://www.threads.net/@vidasimples
https://www.tiktok.com/@vidasimplesconteudo
https://www.linkedin.com/company/vida-simples
http://twitter.com/vidasimples
https://br.pinterest.com/vidasimples/
https://www.youtube.com/vidasimplesconteudo
https://open.spotify.com/user/v12ldcrerp9271djdize9oasj

