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9|é teste pratico de
AUTOCONHECIMENTO

para descobrir o seu
PROPQOSITO DE VIDA
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Para comecar: o que é ikigai?

lkigai @ uma palavra japonesa que significa razdo de ser ou
'motivo de viver'". E uma filosofia que defende que cada pessoa
tem um proposito unico de vida e que encontra-lo e a chave (e
o segredo!) para uma vida plena e feliz.

A ideia do ikigai e que, quando vocé identifica e seque sua
paixao, talento, missao e valor, voce vive uma vida com signifi-
cado e proposito, e essa sensacdo de realizacao e satisfacdo
traz felicidade e bem—estar. Aquela coisa de “estou sendo util e
oferecendo o que tenho de melhor e mais gosto” sabe? :)

1. PAIXAO: O que vocé ama fazer? O que te faz sentir
animado e motivado?

2. MISSAO: Qual @ a sua missado na vida? O que voceé
acha que deve fazer no mundo?

3. TALENTO: Quais sao suas habilidades naturais? O que
voce faz bem sem esfor¢o?

4. VALOR: O que voceé pode oferecer ao mundo? Qual é o
seu valor exclusivo para os outros?




O ikigai e representado por uma sobreposi¢cao de quatro circulos
onde e colocado o resultado de cada area:
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Aquilo que voceé e
PAGO para fazer.

O ponto central da intersecao desses quatro circulos e o seu
ikigal, ou seja, o seu proposito de vida! O objetivo & encontrar
uma carreira ou uma atividade que combine essas quatro areas,
de forma que vocé possa fazer o que ama, fazer o que e bom,
fazer o que o mundo precisa e ser recompensado por Isso. Quer
coisa melhor do que descobrir i1sso? :)
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METAS

Como dito, o lkigai pode ser uma ferramenta util para ajudar ate
a concretizar metas no dia a dia também, justamente porque ele
te ajuda a identificar e alinhar seus desejos e talentos pessoais
com as necessidades e demandas do mundo conforme elas vao
se apresentando na sua vida, afinal, sabendo o que voce real-
mente quer, as oportunidades come¢am a aparecer na nNOssa
frente. Confia em mim quando disso isso!

E... COMO FAZ?

Aqui estao algumas maneiras de usar o lkigai para alcancar suas
metas:

1. Identifigue suas metas: Comece por identificar as metas que
voce deseja alcancar em sua vida. Essas metas podem ser rela-
cionadas a sua carreira, relacionamentos, saude, financas ou
outros aspectos da vida.

2. Identifique suas paixoes: Em sequida, identifique suas paixoes
ou Interesses. Pense no que vocé ama fazer, o que te motiva e
faz voce se sentir vivo.

3. Identifique suas habilidades: Considere suas habilidades e tal-
entos naturais. Pense nas coisas que voce faz bem e que vem
naturalmente para voce.




4. |dentifiqgue o que o mundo precisa: Pense em como voce pode
contribuir para o mundo ou para a sociedade. O que o mundo
precisa que voce possa fornecer?

5. Encontre a intersecado: Use o diagrama do Ikigai para encontrar
a intersecao entre suas paixoes, habilidades, missdo e valor. Isso
ajudara vocé a identificar as atividades que combinam seus
pontos fortes e Interesses pessoais com as necessidades do
mundo.

6. Estabeleca metas SMART: Estabeleca metas SMART (especifi-
cas, mensuraveis, alcancaveis, relevantes e com prazo). Defina
metas claras e realistas para que voce possa trabalhar em di-
recao a elas com sucesso.

7. Crie um plano de a¢ao: Desenvolva um plano de a¢ao para al-
cancar suas metas. Liste as etapas especificas que voceé precisa
seqguir para alcancar seus objetivos e defina um prazo para cada
uma delas.

8. Monitore seu progresso: Monitore regularmente seu progresso
em direcdo as suas metas. Isso gjudara vocé a manter o foco e a
motivacdo para alcangar seus objetivos.

Vamos logo aplicar isso no exercicio pratico
e descobrir logo qual o seu entao? :)




Dé um print nesta pagina e construa o seu IKIGAI em cima dela.
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Agora escreva abaixo qual é o seu ikigai em apenas uma frase:
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Eai, fez? gostou? :)

Se voce esta em contato comigo ou com meu trabalho,
provavelmente voceé esta procurando se realizar nao soO
profissionalmente mas sendo vocé mesmal! E eu desejo do
fundo do meu coracao ter te ajudado de alguma forma
com isso! O meu maior proposito e trazer autoestima e
conflanca para que voce tenha a melhor vida de todas,
moldadinha sob medida para voce ser absurdamente feliz
no que faz, assim como eu finalmente sou tambem! :)
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