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Como apliquei limites para
equilibrar minha vida

.\ (CACO) Resultados
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2018 fol um ano muito bom DEVELOPER'S
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Buscava mais e mais DEVELOPER'S
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Segredo de dizer NAO DEVELOPER'S

CONFERENCE
> Fazer MENOS e ao invés de MAIS

> Precisamos de criterios claros para saber quando
dizer SIM

> Buscar o que é essencial para voceé!
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Caco — Cleiton Mafra DEVELOPER'S

CONFERENCE
> Enterprise Agile Coach Resultados
> Sou ansioso D|g|ta|5

> Trabalho com intensidade
> Gosto de resolver problemas
> Trabalho a 17 anos com software Direto
> Contato com agilidade desde 2009 E ?a?oﬁ).oorrg‘to

MétodoKanlggg

m https://www.linkedin.com/in/cleitonmafra/ & Surdo para Surdo
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7 anos 750 RDoers 12000 Clientes 20 Paises
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_ THE
2015 - Coaching DEVELOPER'S
> Coaching com Antonio Murr

> Descobri quem eu era”? (Eneagrama)
> Desenhel a carreira para futuro — audio
> Usar a ansiedade com forca

> Fazer gestao da ansiedade ,
> Aumentar as forcas ao invés de focar nas fraquezas
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2016 — Foco e intensidade

> Foco na carreira
Y IntercAmbio Canada

> Desafios muito bons no trabalho
> Buscava mais e melhor
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2016 — Foco e intensidade DEVELOPER'S

CONFERENCE
> Foco na carreira

> Intercambio Canada

> Desafios muito bons no trabalho

> Buscava mais e melhor

> No entanto..

> Pouquissimo tempo para familia
> Ganhei peso

Y Picos de ansiedade novamente
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2017 — Muitas frentes

> Continuava o foco na carreira
> Mais trabalho que ano anterior

> Usava horas em casa para trabalhar
> Muitas palestras
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2017 — Muitas frentes

> Continuava o foco na carreira

> Mais trabalho que ano anterior

> Usava horas em casa para trabalhar
> Muitas palestras

> Sintomas vieram de novo

> Mais peso e cansaco
> Sono ruim

Y Stress e ansiedade alta
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2017 - Chegou o lan DEVELOPER'S




CONFERENCE

. . ~ THE
2017 — 3 inspiragbes G DeveLopers

1 ddas meus pensadores Bvoritos, Grane iraz uma anilise inovadora PRIMEIRO LUGAR NA LISTA DO THE NEW YORK TIMES

Da lista de mais vendidos do € perplcaz sbee © mundo” - MALCOLM GLAOWELL
The New York Times

Oriinais 10% MA;S FELIZ

INCONFORMISTAS COMO ARREND)

A SILENCIAR A MENTE,
MUDAM

. REDUZI O ESTRESSE
O MUNDO
g E ENCONTREI O CAMINHO

= -/ , PARA A FELICIDADE -
(‘( = ~ / UMA HISTORIA REAL
A disciplinada busca por menos ’

GREG McKEOWN Adam Grant St BARRLe

“Este é o melhor livro sobre meditacdo para os ndo iniciados,
Primeiro lugar na lista do The New York Times 05 céticos e 0s curiosos.”

= DANIEL GOLEMAN, autor de Foco

SEXTANTE preficio de SHERYL SANDBERG




DEVELOPER'S
CONFERENCE
“Metade dos problemas da
vida decorre de dizer SIM
depressa demais e nao dizer

NAO cedo o bastante”
Josh Billings
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2017 - LigGes
> Definir o que € importante

> Acostume-se com a ideia “Menos porem melhor™
> Criar um formato para fazer escolhas
> Estava ocupado demais para pensar na vida

> Definitivamente eu precisa aprender dizer NAO
> Diga SIM so6 para 10% das oportunidades

> Preciso colocar limites no que consome meu tempo.
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2017 — A busca por menos DEVELOPER'S

CONFERENCE

> Inicio da jornada do essecialismo
> Busquei ajuda do Antonio Murr e Ariana(Coach)

> Consolidei meus aprendizados de 2016 e 2017
> Criei um framework que me ajudar
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Cuidado Mental e Fisico Caco Essencialista Ocio
Meditagdo Um cara intenso Nada
Atividade Fisica que prioriza a familia Vazio
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Prioridades & etz
1. Ter uma vida focada na familia

2. Conseguir estabelecer e respeitar os limites para
as atividades relacionadas ao trabalho, para criar
o tempo para a familia

3. Conseguir lidar com as frustracoes, me libertar do
julgamento que me aprisiona e gera sofrimento
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Caracteristicas Essenciais QE‘KFFLE%'EKT:SE

> Analisar sem julgar

> Escolher bem os problemas que vai resolver
> Saber dizer NAO e estabelecer limites

> Engajar as pessoas em uma causa comum
> Age com intensidade
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DEVELOPER’S
leltes CONFERENCE
> Tomei consciéncia que G B
precisava fazer menos.

> Toda que vez que eu dizia " [“u] s

SIM para trabalhar mais que
o normal, eu também estava -
dizendo NAO para minha

familia e minha saude.
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THE

Os limites criam tempo para DEVELOPER'S

CONFERENCE
( Pelo menos 1 FDS por més )
curtir de uma forma diferente e relaxante

CDeixar de lado o celular nas horas vagas) ..
Priorizar tempo e
li es

curtir de verdade
berar as preocupago
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THE

Os limites criam tempo para DEVELOPER'S

CONFERENCE
Um convite a
\_serendipidade

: """"" G:azer coisas ao acaso)

(Experimental)
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Os limites criam tempo para . DEVELOPER'S

EXERCICIO FISICO
minimo de 2x por semana
Corpo sdo, mente sa
Exercicio libera as tensdes do corpo e MINDFULNESS =

ajuda a recuperar a forma fisica Pratica diaria para uma vida
mais fluida e suave

PERDER PESO: Meta voltar 90kg
Saade fisica, mais energia
vestir roupas "normais"
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PERCEBER OS MOMENTOS DE PRAZER E RELAXAMENTO | . / Cuidado Mental e Fisico

criar a consciéncia de perceber o relaxamentoe flow Meditagdo
lembrar os momentos bons e buscar repetir Atividade Fisica
----------- Consciéncia
LIBERAR A TENSAO DAS ENERGIAS NEGATIVAS \ H

Desfazer e liberar a tensdo que é uma onda gerada por um momento de pico,
colocar essa energia acumulada em movimento

ao invés de guardar / > ;
.| Consciencia da minha esséncia =
) *\ Continuar focado e atento
MonjaCoen e
mestres do budismo =

Inspiragdo e Espiritualidade/
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PRIORIDADES:
1 - Ter uma vida focada na familia
2- conseguir estabelecer e respeitar os limites

para as coisas relacionadas ao trabalho, para criar o s 1FDS por més CARACTERISTICAS ESSENCIAIS:
tempo para a familia curtir de u-hln-m.uh-h 1 - Analisa sem julgar,
3 - Conseguir lidar com as frustragoes, 2 - escolhe bem os problemas que vai resolver,
me libertar do julgamento que me aprisiona ((Deixar e lado o celular nas horas vagas ) . 3 - sabe dizer nio e estabelecer limites,
e gera sofrimento : 4 - engajar as pessoas na causa comum e
Aproveltar s . 5 - age com intensidade
EXERCICIO FISICO
minimo de 2x por semana
Corpo sdo, mente sa
Exercicio libera as tensdes do corpo e MINDFULNESS =
ajuda a recuperar a forma fisica [Pnﬂcl diaria para uma vida
) mais fluida e suave
PERDER PESO: Meta voltar 90kg /
Saude fisica, mais energia #
vestir roupas "normais® " ) : £
B s, Cuidado Mental o Fsico cseo Esseln;hllm
lembrar os momentos bons e buscar repetir Ati Ildl u"".m’o“ m cara intenso |
Conscidneia que prioriza a familia

Ibonuhmloquabumondlgondlporunmomnwdo

LIBERAR A TENSAO DAS ENERGIAS NEGATIVAS
Desfazer e

a0 invés de murdlr




2018 — Um ano incrivel

THE

DEVELOPER'S
CONFERENCE

cleitonmafra
Santa Catarina

cleitonmafra S6 agradecer por esse
ano incrivel! Primeiro a @alinemafra__
e ao ian, 0os meus pais e toda a familia,
familia é sempre o nosso bem mais
precioso.

Por natureza eu sou intenso e meio
“doido”, quem me conhece sabe, isso
trds um monte de energia e coisa boa,
nos Ultimos 10 anos eu cologuei muita
dessa intensidade pra valer mesmo no
trabalho, trabalhei muito, estudei
muito, li uma centena de livros,
pratiquei, acertei, errei, tive medo, tive
crises de ansiedade, foi muito louco,
muitas vezes pensei em desistir, fiz
muitas coisas que me chamaram de
louco, fui julgado e segui em frente.
“Se der medo, vai com medo mesmo”

Y O O o

&« Curtido por marcoswp3x e
outras 51 pessoas

31 DE DEZEMBRO DE 2018
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A jornada continua... DEVELOPER'S

"S0O é realmente livre
aguele que sabe
estabelecer limites.”

Greg McKeown
em Essencialismo
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Muito obrigado!

' (CACO) m https://www.linkedin.com/in/cleitonmafra/ ReSUItados
» CLEITON MAFRA D|g|ta|s




