0 PRINGIPI0 90 / 10




Que principio e esse?

Os 10% da vida estao
relacionados com o que se
passa com VOCE, 0S outros

90% da vida estao
relacionados com a forma
COMO VOCE reage ao que se

passa com VOCE.




O que isto quer dizer?




Realmente, n0Ss nao temos
controle sobre 10% do que
nos sucede.

Nao podemos evitar que o
carro enguice, que o aviao

atrase, que o semaforo fique
no vermelho.

Mas, voCcé é quem
determinara os outros 90%.




café da manha com sua
familia. Sua filha, ao pegar a
Xicara, deixa o café cair na sua
camisa branca de trabalho.
Vocé nao tem controle sobre
ISto.

O que acontecerad em seguida
sera determinado por sua




ntao, voce se irrita.

Repreende severamente sua
filhna e ela comeca a chorar.

VOCE censura sua
esposa por ter colocado a
Xicara muito na beirada da

mesa.

E tem prosseguimento uma
batalha verbal...




’g: Contrariado e resmungando,
; VOCE val mudar de camisa.

Quando volta, encontra sua
filha chorando mais ainda e

ela acaba perdendo o 6nibus
para a escola.

Sua esposaval parao
trabalho também contrariada.




Jde calrro pra escola.

Como esta atrasado,
dirige em alta velocidade
e € multado.

Depois de 15 minutos de
atraso, uma discussao com
0 guarda de transito e uma

multa, vocés chegam a
escola, onde sua filha entra,
sem se despedir de voce.




esqueceu sua maleta. Seu dia
comecou mal e parece que
ficara pior. Vocé fica ansioso
para o dia acabar e quando
chega em casa, sua esposa e
filha estao de cara fechadas,
em siléncio e frias com voce.

Por qué?

Por causa de sua reacdo ao




dia foi péssimo”

A) por causa do cafe?

B) por causa de sua filha?

C) por causa de sua esposa”?

D) por causa da multa de
transito?

E) por sua causa?




E‘;’ A resposta corretae a
daletra"E".

Vocé nao teve controle sobre o
gue aconteceu com o café,
mas 0 modo como Voce reagiu
naqueles 5 minutos fol o que
deixou seu dia ruim.




4 Vvoceé diz a ela, gentilmente:
d "esta bem, querida, vocé so
precisa ter mais cuidado".

Depois de pegar outra camisa
e a pasta executiva, voce volta,
olha pela janela e vé sua filha
pegando o onibus.

Da um sorriso e elaretribui
dando adeus com a mao.




Notou a diferenca?

Duas situacoes iguais, que

terminam muito diferentes.

Por qué? Porque os outros

90% sao determinados por
sua reacao.




Aqui temos um exemplo de
como aplicar o Principio 90/10.

Se alguem diz algo negativo
sobre vocé, nao leve a sério,
nao deixe que 0s comentarios
negativos te afetem, reaja
apropriadamente e seu dia nao
ficara arruinado.




Voce fica transtornado?
Golpeia o volante? Xinga?
Sua pressao sobe?

E 0 que acontecera se
vocé perder o emprego?

Vai ficar preocupado,
angustiado, perder o sono e
adoecer?




para procurar outro trabalho.

Seu v0o esta atrasado, vali
atrapalhar a sua programacao do
dia. Por qué manifestar
frustracao com o funcionario do

aeroporto?
Ele ndo pode fazer nada.

Use seu tempo para estudarr,
conhecer 0s outros passageiros.

Estressar-se sO piora as coisas.



Agora que voce ja
conhece o Principio
90/10, utilize-o.

Vocé se surpreendera
com os resultados e nao
se arrependera de usa-lo.




diante dos acontecimentos,
milhares de pessoas estao
sofrendo e se estressando
desnecessariamente. E o
estresse destroi nossa saude
e nos envelhece.

Todos devemos conhecer e
praticar o Principio 90/10.

Pode mudar a sua vidal



Dia!

One Man’s Dream
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