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KIT DE
EXERCICIOS
PRATICOS

LIDER ESTOICO

TREINE SUA MENTE.
FORTALECA SUA DISCIPLINA.
TORNE-SE ESTOICO.

%

VOCE E O LIDER DA
SUA PROPRIA VIDA.



Introducao.

A verdadeira transformacao nao acontece apenas com
conhecimento — ela exige pratica.
Este kit foi criado para te ajudar a aplicar os principios
estdicos no seu dia a dia, de forma simples, profunda e
eficaz. Cada exercicio aqui € uma oportunidade de treinar
sua mente, fortalecer sua disciplina emocional e cultivar
clareza interior.

Vocé nao precisa de perfeicao. Precisa de constancia.
Ao dedicar alguns minutos do dia a esses exercicios, vocé
construira uma mentalidade mais forte, mais consciente
e mais preparada para liderar sua propria vida.

“Comece com presenca. Pratique com intencao.
Evolua com propoésito.”



Exercicios.

Dia 1. Controle do que depende de vocé.

Escreva 3 situacdes que te causam ansiedade.
Separe o que esta sob seu controle e 0 que nao esta.
Foque em uma acgao pratica sobre o que vocé pode controlar.

Dia 2. Reflexao matinal.

Ao acordar, escreva:
"Hoje posso enfrentar dificuldades. Mas posso escolher como reagir."
Leia por 1 minuto e reflita.

Dia 3. Diario da noite.
Antes de dormir, responda:

O que fizbem hoje?

O que aprendi hoje?

. O que me deixou feliz hoje?

O que posso melhorar amanha?

Dia 4. Visualizacao negativa.

Imagine perder algo que vocé valoriza.
Como voceé se sentiria?
Como pode valorizar mais isso hoje?

Dia 5. Agcao consciente.

Escolha uma tarefa simples (lavar louca, caminhar, comer).
Faca com atencao plena, observando cada detalhe.
Reflita: como foi fazer sem pressa e com presenca?



ENCERRAMENTO

A jornada estoica nao termina aqui —
ela apenas comecgou. Cada exercicio

que vocé realizou ¢ uma semente
plantada na sua mente. Com tempo,
constancia e intencao, essas sementes

se transformam em for¢a interior,
clareza emocional e lideranca verdadeira.

Lembre-se: o estoico nao busca
perfeicao, mas progresso.

Continue praticando, retletindo e
agindo com consciéncia.

Vocé ja deu o primeiro passo. Agora,
siga em frente com coragem e propdsito.

VOCE E O LIDER DA
SUA PROPRIA VIDA.
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