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Olq, queridos Espectadores do Podcast VendaMais!
E sempre um prazer ter vocés aqui com a gente :)

No episddio #125 do Podcast VendaMais, Raul Candeloro e
Marcelo Caetano discutem um tema cada vez mais urgente
(e invisivel) na rotina dos lideres: como manter o foco, a calma
e a clareza em tempos de excesso.

Neste material complementar, reunimos ferramentas
praticas para ajudar vocé a sair do modo “sobrecarga” e
retomar o controle com mais leveza e estratégia.

AQui, VOCé vai encontrar:

? Um guia passo a passo para aplicar o Brain Dump
Estratégico e limpar o ruido mental;

? Painel de Foco visual para organizar prioridades e
proteger sua energia;

? Frases de ancoragem para atravessar os dias mais
turbulentos com confianca e presenca.

Este material € para incentivar a lideranga consciente: menos
reatividade, mais intencao. Menos urgéncia, mais foco no que
realmente importa.

Vamos juntos transformar excesso em clareza e acao
estratégica. #



No olho do furacdo: Clareza e calma para liderar
em tempos de excesso

Em tempos de velocidade extrema, estimulos constantes e
excesso de informacao, manter o foco virou uma das maiores
vantagens competitivas da lideranca.

E facil se perder — e mais facil ainda passar essa ansiedade
adiante.

Se tudo parece urgente, se todo dado parece importante, se cada
decisao parece definitiva... € sinal de que estd na hora de
simplificar.

O lider precisa ser a ancora emocional e estratégica da equipe. E
Isso sO acontece quando ele proprio tem clareza sobre o que é
essencial.

Esse € 0 Nosso convite para Vocé:

/ Jogar fora o que estd ocupando espaco mental sem
necessidade;

/ Reorganizar suas prioridades com mais critério.

"O mundo esta tentando sequestrar o seu Ql — e o da sua equipe.
Como lider, vocé precisa criar um espaco de protecao e foco.”
Raul Candeloro

Isso Nao se faz com magica. Se faz com método. Com rotina. Com
disciplina.

E o primeiro passo € limpar a mente do ruido que vocé carrega
(consciente ou nNdo). E ai que entra a técnica do Brain Dump.
Vamos para elal



2 Brain Dump Estratégico para Lideres
Antes de tentar se organizar, VOCE precisa se esvaziar.
O cérebro humano nao foi feito para armazenar tudo.
A sobrecarga de tarefas, pendéncias e ideias que circulam
diariamente na cabeca de um lider atua como um ruido mental
constante, drenando foco, energia e produtividade.
E por isso que o brain dump é tao eficaz.
Essa técnica simples permite:
Esvaziar o cérebro de forma consciente;
Externalizar preocupagdes, pendéncias e ideias dispersas;
Criar espaco mental para foco real;
Organizar o caos e reencontrar clareza.
“Voceé s6 consegue dar foco ao que importa depois de
tirar da cabeca o que te distrai.”
Marcelo Caetano

Como fazer seu Brain Dump Estratégico

Separe 20 minutos, pegue papel e caneta (ou um documento em
bbranco) e siga 0s passos abaixo.

Nao filtre. Nao julgue. Apenas escreva.



Etapa 1. Esvazie sua mente

Liste tudo que estiver ocupando sua cabeca agora.

Vale qualquer coisa: tarefas, preocupacdes, decisdes pendentes,
ideias soltas, problemas, pessoas, prazos, metas.. Nao importa se
parece importante ou bobo.

Se esta ocupando espaco, precisa sair.

Etapa 2: Separe o que é Pessoal e Profissional

Divida a lista em dois blocos:

¢ Pessoa Fisica: questdes da sua vida pessoal

¢ Pessoa Juridica: questdes da sua empresa, equipe, metas e
projetos

Isso ajuda a entender onde estd o seu maior peso mental.

Etapa 3: Marque o que realmente importa

Agora, com calma, leia tudo que escreveu.

Cologue um asterisco (%) nas 3 a 5 pendéncias que realmente
fazem diferenca se forem resolvidas hoje ou esta semana.

Esses sao seus pontos de foco.



Etapa 4: Reescreva sé os itens importantes
Crie um NoVo espaco e anote apenas os itens com asterisco.

Ao lado de cada um, escreva:

Por que isso é importante?

Qual é a proxima acao que posso fazer?

De guem eu dependo para resolver isso?

Quando vou agir sobre isso?

Vocé acaba de transformar caos em acao.

Etapa 5 (extra): Faca esse exercicio com sua equipe

Lideranca nao € sO autoconsciéncia — € ajudar os outros a
encontrarem clareza também.

Faca essa dinamica com seus liderados e incentive conversas
sobre foco, prioridades e simplificacao.



Painel de Foco do Lider
Visualize. Priorize. Proteja seu foco.
Depois do brain dump, € hora de construir o seu painel de foco.

Essa ferramenta te ajuda a se manter firme no que realmente
Importa, mesmo quando o0 mundo a sua Vvolta parece
desorganizado, urgente e barulhento.

O objetivo é simples:
e Proteger sua atencao.
e Guiar suas decisoes.
e Evitar desvios de energia.

“Quando tudo parece importante, nada é importante.”
Raul Candeloro

Como montar seu Painel de Foco?

Divida uma folha ou quadro (fisico ou digital)l em quatro
quadrantes. Preencha com base no que vocé ja mapeou no brain
dump:

1. MISSAO DA SEMANA

O que vocé PRECISA entregar?
Liste até 3 resultados inegociaveis. Aqueles que, se forem
realizados, vao mover o ponteiro do negdcio.

Exemplos:

/ Fechar contrato com novo parceiro;

/ Resolver gargalo no onboarding da equipe;
/ Aprovar orcamento para ferramenta.



2. RISCOS DE DISTRACAO - ALERTA LIGADO

Quiais tarefas parecem urgentes, mas sao so6 barulho?
Anote tudo que drena energia sem gerar valor real — e mantenha
o alerta ligado.

Exemplos.
v/ Reunides sem pauta;
v/ Microgerenciamento;

/ Consumo excessivo de conteddo técnico sem aplicacdo
pratica.

3. ALAVANCAS DE ENERGIA

O que te recarrega como lider?
Liste pequenas praticas que ajudam a manter sua clareza e bem-
estar durante a semana.

Exemplos:

Vv Conversas 11 com o time;

Vv Caminhadas curtas sem celular:

V Leitura estratégica no comeco do dia.

4. PILARES DE DECISAO (SEUS VALORES GUIAS)

Quiais valores vao guiar suas escolhas, mesmo No caos?
Liste seus 3 principios inegociaveis — eles serao seu filtro.

Exemplos:

V Clareza > Volume

/ Foco no essencial

Vv Simples e bem feito > complexo e inacabado

Dica: Vocé pode usar esse painel em reunides individuais com sua
equipe. Cada lider monta o seu e compartilha os quadrantes
como forma de alinhamento e foco coletivo.



Cartées de Ancoragem para o Lider

Quando o caos aperta, a mente acelera. E nesses momentos, ter frases
de ancoragem pode te reconectar com o essencial.

Estes cartdes sao frases-curtas-poderosas que vocé pode:

 Fixar na parede do escritorio;

/ Usar como plano de fundo do celular;

v/ Compartilhar com sua equipe em reunides;

v/ Repetir mentalmente quando o dia pedir mais calma e clareza.

A ancoragem funciona como um lembrete emocional e estratégico
do que realmente importa.

= 1. “Nao é tudo urgente. Eu escolho o que é essencial.”

Para te lembrar que urgéncia ndo é prioridade. E o foco que gera
impacto.

= 2. “Mais importante que parecer ocupado, é estar em paz com o
que importa.”

Produtividade é diferente de hiperatividade. Escolha bem onde
colocar sua energia.

= 3. “O time respira no meu ritmo.”

Quando vocé acelera demais, gera ansiedade. Quando respira com
calma, da seguranca.

= 4, “Clareza é uma decisao. Foco é uma pratica.”

Vocé pode nao controlar o caos externo, mas pode dominar a forma
ComMo reage a ele.

=+ 5, “Tudo bem nao resolver tudo hoje.”

Aceitar o ritmo real das coisas € parte do jogo da lideranca. Va com
constancia, nao com desespero.

Dica final: Escolha uma frase por semana e torne ela seu mantra de
lideranca. Escreva, fale, compartilhe. Isso nao s6 te ancora, como
ancora o time também.



Para lembrar quando tudo parecer demais

A lideranca nado é fazer tudo. E fazer as coisas mais
importantes — e proteger o time da distracao.

GCeralmente estamos acelerando sem parar. Lembre-se que
manter a calma, a clareza e o foco nao € luxo, € uma
vantagem competitiva.

Vocé nao precisa abracar o caos.
Precisa filtrar o que € ruido, escolher no que focar...
E guiar sua equipe com firmeza, leveza e proposito.

Esse material foi criado para te ajudar a fazer exatamente
Isso. Use o brain dump. Reveja o Painel de Foco sempre que
se perder. E, acima de tudo: ndo terceirize a sua clareza.

Ela é o que sustenta sua equipe — mesmo (e principalmente)
nos dias mais dificeis.

Quer aplicar isso com mais profundidade na sua empresa?
A VendaMais desenvolve programas sob medida para ajudar
lideres e equipes a ganharem foco, consisténcia e

performance mesmo em cenarios desafiadores.

Entre em contato com a gente para uma conversa
estratégica: (41) 99239-0796 | vendamais.com.br

Boas vendas e até o proximo episodio do Podcast VendaMais!


http://wa.me/5541992390796
https://vendamais.com.br/

Quer continuar crescendo e aprendendo?

Aproveite para maratonar os outros episodios do Podcast

VendaMais e ficar por dentro dos mais variados assuntos do

universo das vendas!

Vocé com certeza vai aprender coisas novas e ter ideias

Importantes que podem ajudar vocé e o seu time a vender

cada vez mais e melhor.

Alguns episédios que vocé nao pode perder:
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https://youtu.be/tS-GBXSZZE4?si=YLVF0bxAe4W-KTv8
https://youtu.be/tS-GBXSZZE4?si=YLVF0bxAe4W-KTv8
https://youtu.be/pQbHJIXE-TI?si=lPkE6udp4bNlnyXQ
https://youtu.be/pQbHJIXE-TI?si=lPkE6udp4bNlnyXQ
https://youtu.be/nDtaWR9ZEGM?si=JgmqXNXCa6TWdP_m
https://youtu.be/nDtaWR9ZEGM?si=JgmqXNXCa6TWdP_m
https://youtu.be/MO31zxnOzgU?si=M-Oxgt6wTkSzJwUI
https://youtu.be/MO31zxnOzgU?si=M-Oxgt6wTkSzJwUI

