Creacio de vincles === Definicio

Vincles =y

Lleialtat =y
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Vincles forts

Acceptacio de
'autoritat delegada

Segur =y

ipe Dificultat per
Modificables formar vincles forts
El-lusiu =

Patré evitador

Inseguretat en
les relacions
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Terapia Racional Emotiva === Emocions =

Ens predisposen a l'accid

Resulten limitants

Mentalitat Fixa

Mentalitat de Creixement

Atribucio de les

= Definicio

nostres capacitats

} Metarores === Percepcio =

} Mindset =

Diferéncies joves/adults

Locus

Noestaenlag
del temps sino

} Optimisme =
Control

estio
de l'energia
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Fisica
Mental
Definicio

Emocional

Espiritual

= Rendiment = Conceptes

La Bruixola
d'en Shackleton

Definicié6 === Direccio

Objectius i Plans
Conceptes —[

Aliniar esforcos

Definicio === Capacitat de redefinicio

Conceptes = Resiliencia

Capacitat de centrar-se en un objectiu,
de prendre consciéncia de la situacio que
Definicio === s'encara i elegir el cami més conveient
independentment de com siga de facil
o dificil.
Patrons
Conceptes Multitasca

Atencio Plena

Definicié6 == Consisténcia de la dificultat mantenida
Procrastinacio
Condicionament

Conceptes
P! Reserva d'autocontrol que

Eggibepletion utilitzem per a resistir tentacions

Forca de Voluntat i Glucosa

Capacitat per continuar endavant
generant impuls constant

~ Definicio =—
~ Rutines

b~ Habits

Relentless Forward
(moviment implacable)

[ el rendiment

= Conceptes = b~ Repeticio

I~ Feedback
M- Practica Deliberada =

M~ 10.000 hores

= Habits

™= Habits === Estimul-Conducta-Recompensa

Dissenyada per incrementar

M Implica esfor¢ incomode



