7 DIAS DE KAIZEN

O Guia Pratico para Transformagao Continua

Por: Kaizen OG

@ Pequenas melhorias, grandes transformagées

| [] Introducao: A Jornada de 7 Dias

Bem-vindo ao método Kaizen aplicado! Nos proximos 7 dias, vocé descobrira como pequenas
acoes consistentes podem revolucionar sua produtividade, foco e bem-estar.

"N&o é sobre mudangas radicais. E sobre 1% melhor a cada dia.”

DIA 1: O Poder da Clareza Mental

@ Objetivo: Definir seu ponto de partida

@ Exercicio Pratico: Mapa Mental Kaizen

1. Pegue uma folha em branco

2. No centro, escreva "MINHA VIDA IDEAL"

3. Crie ramos para: Carreira, Saude, Relacionamentos, Desenvolvimento
4. Em cada ramo, anote 3 pequenas melhorias possiveis




() Dica Kaizen: Comece com melhorias de 2 minutos. "Ler 1 pagina" em vez de "Ler 1

livro".

DIA 2: Sistema de Habitos Minusculos

@ Objetivo: Implementar 1 micro-habito

Exercicio Pratico: Ancoragem de Habitos

Escolha UM habito e ancore em uma rotina existente:
* Depois de escovar os dentes — Farei 2 minutos de respiracao
* Antes de tomar café — Farei 1 minuto de gratidao

() Dica Kaizen: Comemore CADA execugdo, mesmo que pequena.

DIA 3: Produtividade Essencial

@ Objetivo: Eliminar 1 fonte de distragio

4, Exercicio Pratico: Limpeza Digital

1. Desative notificacbes de 3 apps nao essenciais
2. Limite: 1 rede social por 30 minutos/dia
3. Crie 1 bloco de foco de 25 minutos sem interrupgdes

() Dica Kaizen: Use a técnica Pomodoro: 25min foco — 5min descanso.



DIA 4: Mindset de Crescimento

@ Objetivo: Transformar 1 crenga limitante

¥ Exercicio Pratico: Reformulagdo Mental

Identifique 1 pensamento limitante e reformule:

* "Nao consigo" — "Ainda nao desenvolvi essa habilidade"
« "E muito dificil" — "Posso quebrar em partes menores"

* — "Vou fazer o melhor possivel agora"

() Dica Kaizen: Celebre o esforgo, ndo apenas o resultado.

DIA 5: Energia e Bem-Estar

@ Objetivo: Implementar 1 ritual de energia

@ Exercicio Pratico: Ritual Matinal Kaizen

Crie um ritual de 5 minutos pela manha:
1.1 minuto - Respiragao profunda

2.2 minutos - Alongamento suave

3. 1 minuto - Gratidao (3 coisas)

4.1 minuto - Intencao do dia

() Dica Kaizen: Mantenha o ritual tio simples que seja impossivel ndo fazer.



DIA 6: Relacionamentos Kaizen

@ Objetivo: Melhorar 1 interagio diaria

2 Exercicio Pratico: Escuta Ativa

Hoje, em 1 conversa:

* Ouga sem interromper

* Faca 1 pergunta genuina

* Repita 0 que entendeu para confirmar
» Ofereca 1 elogio especffico

() Dica Kaizen: Pequenos gestos de atengéo constroem conexdes fortes.

@ Objetivo: Criar seu ciclo Kaizen pessoal

Exercicio Pratico: Ritual de Revisdo Semanal

Toda sexta-feira, reserve 15 minutos para:

1. Celebrar - 3 pequenas vitérias da semana

2. Aprender - 1 insight ou licao

3. Ajustar - 1 pequena melhoria para semana seguinte
4. Planejar - 1 micro-objetivo para proxima semana

() Dica Kaizen: A consisténcia supera a intensidade.

DIA 7: Sistema de Melhoria Continua



| @ Conclusio: Sua Jornada Continua

Parabéns por completar os 7 dias! Lembre-se:

. Pequeno é sustentavel

. Consistente é transformador
. Simples é executavel

. Continuo & poderoso

"A jornada de mil milhas comega com um unico passo... e continua com muitos passos
pequenos.”

g’ Proximo Nivel Kaizen

Quer levar sua transformagao para o préximo nivel?
Bl Continue no blog: www.kaizenog.net

& Proximo guia: "30 Dias de Habitos Atdmicos"

Kaizen OG
Transformacgao através de melhorias continuas
www.kaizenog.net



