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Sobre o livro

### Transforme-se com Sabedoria: O Guia de Sharron Lowe

É comum olharmos para quem somos e sentirmos um vazio ao pensar no que

poderíamos ter sido. A proposta deste livro é ser um farol de esperança para

aqueles que se sentem frustrados e incertos sobre o próprio futuro

profissional. Para quem se vê perdido, apático e sem a energia necessária

para prosseguir, Sharron Lowe oferece uma saída.

Com uma carreira dedicada ao coaching de marcas renomadas como Chanel,

Calvin Klein e Estée Lauder, Lowe acumulou um acervo valioso de técnicas

que não só revitalizam marcas, mas também transformam indivíduos em

verdadeiros potenciais de sucesso. Com uma vasta experiência e milhares de

casos de transformação sob sua orientação, Sharron compartilha um método

prático para que qualquer pessoa possa cultivar um sucesso resiliente.

A mensagem central de Lowe é clara: se os resultados atuais não estão

satisfazendo, é hora de quebrar o ciclo repetitivo de ações. Para isso, ela

recomenda que você:

1. Descubra sua essência e fortalezas.  

2. Crie um plano para a sua vida.  

3. Treine sua mente para conquistar seus objetivos.  

4. Cultive a autoconfiança como um verdadeiro campeão.  
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5. Entenda a diferença entre ser eficiente e ser eficaz – e busque ser as duas

coisas!  

Trish Halpin, Editora-chefe da Marie Claire UK, descreve Lowe como uma

das motivadoras mais influentes do Reino Unido, destacando que ler

"Extraordinariamente" é como ter uma mentora ao seu lado durante a

jornada de autotransformação. Embarque nessa leitura e descubra como

mudar sua vida para melhor.
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Quem deve ler este livro Extraordinariamente

O livro "EXTRAORDINARIAMENTE" de Sharron Lowe é ideal para

leitores que buscam inspiração e motivação em suas vidas pessoais e

profissionais. Especialmente aqueles que enfrentam desafios e desejam

descobrir seu potencial extraordinário encontrarão no texto ferramentas e

reflexões que estimulam a autoavaliação e o crescimento pessoal. Além

disso, o livro pode ser valioso para profissionais de coaching, educadores ou

líderes que desejam implementar estratégias de desenvolvimento pessoal em

suas práticas e ajudar outras pessoas a alcançarem seus objetivos. Por fim,

todos que apreciam uma narrativa envolvente e transformadora encontrarão

no livro uma leitura enriquecedora.
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Principais insights de Extraordinariamente em
formato de tabela

Título EXTRAORDINARIAMENTE

Autor Sharron Lowe

Tema Autodescoberta e desenvolvimento pessoal

Publicação 2015

Resumo

O livro 'Extraordinariamente' de Sharron Lowe é um guia para
ajudar os leitores a identificarem e desenvolverem seu potencial
extraordinário. A autora combina experiências de vida com técnicas
de coaching, incentivando a autoconfiança e a busca por uma vida
mais significativa. Lowe propõe uma série de exercícios e reflexões
que levam o leitor a explorar suas paixões, habilidades e objetivos.

Público-alvo Leitores em busca de motivação pessoal e profissional

Mensagem
principal

Todos têm o potencial de serem extraordinários, e a chave está em
reconhecê-lo e persegui-lo.

Estrutura do
livro

Dividido em capítulos que abordam temas como autoconhecimento,
superação de medos e estabelecimento de metas.
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Extraordinariamente Lista de capítulos
resumidos

1. Capítulo 1: A Importância de Aceitar a Individualidade e a Autenticidade 

2. Capítulo 2: Estratégias para Desenvolver uma Mentalidade Positiva e

Resiliente 

3. Capítulo 3: A Influência do Ambiente nas Nossas Decisões e

Comportamentos 

4. Capítulo 4: O Papel das Relações em Nossas Vidas Extraordinárias 

5. Capítulo 5: Como Transformar Desafios em Oportunidades de

Crescimento Pessoal 

6. Capítulo 6: Construindo um Legado Pessoal e Contribuições para o

Mundo 
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1. Capítulo 1: A Importância de Aceitar a
Individualidade e a Autenticidade

No mundo contemporâneo, onde as comparações sociais e as expectativas

externas frequentemente dominam nossas percepções, a aceitação da

individualidade e da autenticidade se torna um dos pilares fundamentais para

uma vida extraordinária. O primeiro passo para alcançar esse estado de

plenitude é entender que cada um de nós possui um conjunto único de

experiências, características e valores que nos tornam quem realmente

somos. A autenticidade não é apenas uma tendência social; é um convite a

nos conectarmos com a nossa verdadeira essência e a nos libertarmos das

pressões que tentam moldar nossa identidade de acordo com padrões alheios.

A individualidade deve ser celebrada e não sufocada. Quando aceitamos

nossa singularidade, abrimos as portas para uma vida mais rica e

significativa. A sociedade muitas vezes prega um ideal de conformidade,

mas, ao nos encaixarmos nesse molde, podemos enterrar nossas paixões e

emoções genuínas. A autenticidade exige coragem: a coragem de ser fiel a si

mesmo, mesmo que isso signifique desviar-se do caminho estabelecido.

Aqueles que ousam ser diferentes frequentemente se tornam os líderes e

inovadores que moldam o futuro, pois suas visões únicas trazem novas

perspectivas ao mundo.

Vamos refletir sobre as consequências da falta de aceitação da
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individualidade. Vivemos em um ciclo de comparação, onde o que nos

rodeia, seja nas redes sociais ou nas interações cotidianas, pode nos levar a

sentir que precisamos ser outra pessoa para sermos aceitos. Essa busca

incessante por validação externa pode resultar em estresse, ansiedade e até

depressão. A conquista da autenticidade, por outro lado, começa com a

aceitação de quem somos, incluindo nossas falhas e imperfeições. É preciso

reconhecer que ser imperfeito é parte da experiência humana e que cada erro

traz uma lição valiosa.

A aceitação da nossa individualidade é também um passo importante na

construção de relacionamentos saudáveis. Quando somos autênticos,

atraímos pessoas que ressoam com nossa verdadeira essência. Esses

relacionamentos, baseados na sinceridade, têm mais potencial para serem

profundos e satisfatórios. Além disso, ao aceitamos como somos, damos aos

outros a liberdade de serem autênticos também, criando um ambiente de

apoio e compreensão.

Portanto, o convite que se faz neste capítulo é um chamado a olhar para

dentro de si. A prática da auto-reflexão é essencial para identificar e

valorizar nossas características únicas. Isso pode incluir fazer uma pausa

para pensar sobre nossas paixões, aspirações e o que realmente nos traz

alegria. Ao encontrarmos e abraçarmos nossa verdadeira identidade, não só

transformamos nossas vidas, mas também inspiramos aqueles ao nosso redor
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a fazer o mesmo.

Em resumo, a jornada para a aceitação da individualidade e da autenticidade

é um dos passos mais poderosos que podemos dar em direção a uma vida

verdadeiramente extraordinária. Ao celebrar quem somos e cultivar um

ambiente de aceitação em nossas relações, permitimos que a nossa luz

interior brilhe, não apenas para nós mesmos, mas para o mundo ao nosso

redor.
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2. Capítulo 2: Estratégias para Desenvolver
uma Mentalidade Positiva e Resiliente

Desenvolver uma mentalidade positiva e resiliente é vital para enfrentar os

desafios inevitáveis da vida e alcançar sucesso em várias áreas. Neste

capítulo, abordaremos estratégias práticas que podem ser implementadas no

dia a dia para cultivar essa mentalidade.

Uma das primeiras e mais eficazes estratégias é a prática da gratidão.

Reservar alguns minutos do dia para refletir sobre as coisas pelar quais

somos gratos ajuda a mudar nossa perspectiva. Isso pode ser feito por meio

de um diário de gratidão, onde se anotam pelo menos três coisas boas que

ocorreram diariamente. Essa simples prática não apenas me deixa mais feliz,

mas também melhora a percepção geral da vida, reforçando a ideia de que

sempre há luz em meio à escuridão.

Ainda relacionado ao pensamento positivo, a reformulação cognitiva é uma

técnica poderosa. Trata-se de identificar e desafiar pensamentos negativos

que surgem em momentos de estresse. Por exemplo, se alguém tende a

pensar "eu nunca sou bom o suficiente" quando enfrenta um desafio, é

importante reformular essa ideia para "estou aprendendo e crescendo, e cada

desafio é uma oportunidade de desenvolvimento". Essa mudança de

perspectiva promove uma atitude de crescimento, essencial para manter a

resiliência.
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Outra abordagem essencial é o autocuidado. É importante lembrar que a

saúde física e mental está interligada. Práticas como exercícios regulares,

alimentação equilibrada, sono adequado e momentos de lazer devem ser

prioritários na rotina. Incorporar atividades que trazem alegria, seja ler um

bom livro, caminhar na natureza ou dedicar-se a um hobby, alimenta a alma

e fortalece a resiliência.

Além disso, cultivar relacionamentos positivos é fundamental. O apoio

social funciona como um amortecedor em momentos difíceis. Investir tempo

em amizades e relações que nos incentivam e apoiam cria uma rede de

segurança emocional. Participar de grupos ou comunidades que

compartilham interesses semelhantes pode ser uma excelente forma de

construir essas conexões. 

No entanto, é preciso ter consciência da importância de se cercar de pessoas

que tenham uma mentalidade positiva. Evitar a influência negativa de

pessoas que perpetuam o pessimismo é um passo crucial para a construção

de uma mentalidade resiliente. 

O desenvolvimento da resiliência também está intimamente ligado à

definição de metas realistas. É fundamental estabelecer objetivos pequenos e

alcançáveis que possam ser celebrados. Dividir metas maiores em etapas
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menores não apenas facilita o planejamento, mas também aumenta o ânimo

e a autoconfiança a cada conquista. 

Por fim, a prática da meditação e da atenção plena (mindfulness) tem

mostrado ser eficaz para muitas pessoas na gestão do estresse e na promoção

de uma mentalidade positiva. Esses exercícios ajudam a desenvolver a

capacidade de permanecer presente e a lidar com emoções difíceis de

maneira construtiva. 

Resumidamente, ao adotar estas estratégias - gratidão, reformulação

cognitiva, autocuidado, construção de relacionamentos positivos, definição

de metas e práticas de mindfulness - você se equipará com ferramentas

indispensáveis para desenvolver uma mentalidade positiva e resiliente. Essa

mudança não ocorre da noite para o dia, mas com prática contínua, é

possível transformar a forma como encaramos a vida e, consequentemente,

as experiências que dela derivam.
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3. Capítulo 3: A Influência do Ambiente nas
Nossas Decisões e Comportamentos

No capítulo 3 de "EXTRAORDINARIAMENTE", Sharron Lowe nos leva a

refletir sobre como o ambiente ao nosso redor molda nossas decisões e

influencia nosso comportamento. Tanto o ambiente físico quanto o social

desempenham papéis cruciais na formação da nossa identidade, nas nossas

crenças e nas nossas ações. Lowe começa discutindo o conceito de

"ambientalismo", que se refere não apenas ao meio ambiente natural, mas

também ao espaço construído e às interações sociais que nos cercam. São

essas influências que podem encorajar ou inibir nossos impulsos e escolhas

diárias.

Uma das premissas centrais do capítulo é a ideia de que somos produtos do

nosso ambiente. Isso significa que as pessoas com quem convivemos, os

lugares que frequentamos e mesmo as mensagens que recebemos da

sociedade podem, muitas vezes, definir nossos limites e proporcionar

oportunidades que, se não estivéssemos expostos a elas, não descobriríamos.

Por exemplo, uma pessoa que vive em uma comunidade encorajadora e

cheia de recursos tende a ter uma visão de mundo mais otimista e confiante,

enquanto alguém imerso em críticas constantes pode desenvolver

inseguranças e baixa autoestima.

Lowe também explora como as decisões que tomamos podem ser afetadas
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por fatores como a iluminação, a energia do espaço e até mesmo a presença

de cores. Ambientes bem iluminados e vibrantes, por exemplo, podem

aumentar a criatividade e a produtividade, enquanto lugares escuros e

desordenados podem provocar sentimentos de apatia e estresse. Além disso,

a autora apresenta a ideia de que ambientes organizados e inspiradores

podem nos impulsionar a agir de forma positiva, enquanto a desordem pode

nos deixar paralisados e indecisos.

Os interações sociais desempenham um papel igualmente significativo.

Sharron discute como a cultura e as normas sociais influenciam nosso

comportamento e decisões, destacando a importância de escolher sabiamente

com quem nos rodeamos. Relações que nutrem, inspiram e desafiam a

crescer são componentes essenciais para o desenvolvimento pessoal. Por

outro lado, a presença de grupos que promovem negatividade, ceticismo ou

conformismo pode ser um entrave vital para que possamos realizar

mudanças positivas em nossas vidas.

Um dos casos apresentados por Lowe mostra a transformação de indivíduos

que conseguiram reverter seu estado de estagnação ao mudar seu ambiente

social, associando-se a pessoas com mentalidade de crescimento. A autora

compartilha histórias de pessoas que, ao simplesmente mudarem seus

círculos sociais ou seu espaço físico, conseguiram desbloquear potenciais

que antes pareciam inatingíveis.
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Este capítulo nos convida a uma autorreflexão sobre como podemos ajustar

nosso próprio ambiente para criar condições que promovam nosso bem-estar

e sucesso. Sejam ajustes simples, como reorganizar o espaço de trabalho, ou

decisões mais profundas, como reconsiderar nossas relações, cada ação conta

na construção de um ambiente propício ao crescimento pessoal. Lowe

conclui este capítulo enfatizando que, embora não possamos controlar todos

os aspectos do nosso ambiente, temos o poder e a responsabilidade de

moldá-lo de maneira que favoreça nossas metas e aspirações.

Em suma, a influência do ambiente nas nossas decisões e comportamentos é

um tema central para entender como podemos nos tornar indivíduos

extraordinários. A consciência do impacto que nosso entorno tem sobre nós

é o primeiro passo para criarmos um espaço em que possamos prosperar e

buscar a autenticidade em nossas vidas.
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4. Capítulo 4: O Papel das Relações em Nossas
Vidas Extraordinárias

No contexto da busca por uma vida extraordinária, as relações desempenham

um papel crucial e multifacetado. Através das interações que estabelecemos

com aqueles ao nosso redor, não apenas moldamos nossas experiências de

vida, mas também influenciamos nosso crescimento pessoal e emocional.

Neste capítulo, Sharron Lowe destaca como as conexões humanas são

fundamentais para o nosso bem-estar e como podemos intencionalmente

cultivar relacionamentos que nos elevem.

Em primeiro lugar, é essencial reconhecer que as relações podem ser tanto

fontes de apoio quanto de desafio. Amigos, familiares, colegas e até mesmo

estranhos têm a capacidade de nos inspirar ou desanimar. A forma como nos

relacionamos com os outros reflete e afeta nossa autoimagem, autoestima e,

por consequência, a maneira como vivenciamos a vida. Portanto, escolher as

companhias certas é fundamental. Relacionamentos saudáveis, que são

construídos com base na confiança, respeito e comunicação aberta, nos

ajudam a fomentar um ambiente positivo onde podemos florescer, enquanto

relações tóxicas podem inibir nosso crescimento e felicidade.

Sharron enfatiza a importância de rodear-se de pessoas que compartilham

valores e objetivos semelhantes. Isso não significa evitar aqueles com quem

temos diferenças, mas sim priorizar um círculo de apoio que nos estimule a
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ser a melhor versão de nós mesmos. A presença de indivíduos que acreditam

em nós, que nos incentivam a arriscar e a explorar novas possibilidades pode

ser transformadora. Por outro lado, as críticas e as vibrações negativas de

pessoas próximas podem levar a um ciclo de autocrítica e insegurança. O

que se torna evidente é que as nossas relações têm um impacto direto em

nossa disposição mental e nossa resiliência diante das adversidades.

Além disso, Sharron ressalta a necessidade de nutrir essas relações. Assim

como qualquer outra coisa de valor em nossas vidas, os relacionamentos

demandam atenção e esforço. Pequenos gestos, como um telefonema, uma

mensagem de carinho ou simplesmente passar tempo de qualidade juntos,

têm o poder de fortalecer os laços existentes. A prática da gratidão também

se faz relevante nesse contexto; ao reconhecermos e valorizarmos as

contribuições de outras pessoas na nossa vida, solidificamos essas conexões

e criamos um ambiente onde o amor e o apoio mútuo prevalecem.

Um ponto central tratado no capítulo é a conexão entre relações saudáveis e

crescimento pessoal. O envolvimento em relações significativas nos força a

nos confrontar com nossas vulnerabilidades. Ao permitir que outros vejam

quem realmente somos, temos a oportunidade de desenvolver a

autoconfiança e a autenticidade. O apoio emocional que recebemos de

amigos e familiares nos encoraja a perseguir nossos sonhos, mesmo quando

o caminho parece difícil ou incerto. Essa dinâmica é particularmente
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evidente em momentos de crise, onde a amizade e o suporte de entes

queridos provam ser inestimáveis.

Sharron também discute o papel das redes sociais na formação de nossas

relações contemporâneas. Embora proporcionem uma plataforma para nos

conectarmos com mais pessoas, muitas vezes as interações virtuais carecem

da profundidade das relações face a face. A autora sugere encontrar um

equilíbrio, utilizando a tecnologia como um complemento, e não como um

substituto, para as relações cara a cara. A conexão digital pode ser uma

ferramenta poderosa, mas é a interação humana real que realmente nutre

nossas almas e emoções.

Por fim, no caminho para uma vida extraordinária, Sharron Lowe nos lembra

que contribuir para a vida dos outros também é uma forma de enriquecer a

nossa própria. Ao nos dedicarmos ao bem-estar alheio, seja através de ações

simples ou do suporte emocional, criamos um ciclo de positivismo e

bondade que gera um impacto duradouro. Relacionamentos, portanto, não

são apenas sobre o que recebemos, mas também sobre o que podemos

oferecer. O verdadeiro poder das relações está precisamente no seu potencial

de nos transformar, de nos ajudar a evoluir e de nos lembrar que não estamos

sozinhos nessa jornada extraordinária.
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5. Capítulo 5: Como Transformar Desafios em
Oportunidades de Crescimento Pessoal

O capítulo 5 de "EXTRAORDINARIAMENTE", de Sharron Lowe, explora

a poderosa ideia de que os desafios da vida não são meras pedras no

caminho, mas sim valiosas oportunidades para o crescimento pessoal e a

transformação. A autora começa por afirmando que a forma como

encaramos as adversidades é crucial para moldar nossa resposta a elas. Em

vez de ver os desafios como barreiras intransponíveis, Lowe nos convida a

adotá-los como experiências de aprendizado.

Um dos pontos centrais deste capítulo é o conceito de resiliência. Sharron

descreve a resiliência não apenas como a capacidade de voltar a se erguer

após um tombo, mas também como a habilidade de aprender e se adaptar a

partir das dificuldades. Ela cita diversos exemplos de pessoas que

enfrentaram situações extremas em suas vidas e que conseguiram não só

superar, mas também adquirir uma nova perspectiva que as impulsionou a

alcançar altos feitos. Essas histórias são inspiradoras e ilustram exatamente

como a adversidade pode agir como um catalisador para o crescimento

pessoal.

Além disso, a autora enfatiza a importância de manter uma mentalidade

aberta e curiosa. Quando nos deparamos com um desafio, ter a disposição de

explorar o que ele pode nos ensinar é fundamental. Lowe propõe a realização

Digitalizar para baixar

https://ohjcz-alternate.app.link/DR9hCaKdVNb


de um exercício prático onde os leitores são incentivados a identificar um

desafio recente e escrever sobre as lições que ele trouxe. Esse simples ato de

reflexão pode abrir portas para novas compreensões sobre nós mesmos e

sobre nossas capacidades.

Lowe também aborda a noção de que, muitas vezes, a nossa resposta

emocional a um desafio inicial pode prejudicar nossa capacidade de vê-lo de

forma objetiva. A autora sugere técnicas de autocuidado e mindfulness como

formas de estar presente e desenvolver uma perspectiva equilibrada, que

permita lidar com os altos e baixos de maneira mais eficaz. Ao integrar essas

práticas em nossa rotina, podemos nos manter centrados, mesmo diante das

tempestades da vida.

Outro aspecto importante discutido é a ideia de apoio social. Sharron

enfatiza que, muitas vezes, é em momentos de dificuldade que o valor das

relações humanas se torna mais evidente. Ela recomenda que cultivemos um

círculo de apoio — amigos e familiares que possam estar ao nosso lado,

oferecendo encorajamento e perspectiva. Isso não apenas ajuda a suavizar o

peso dos desafios, mas também proporciona um espaço seguro para discutir

medos e inseguranças.

Por fim, o capítulo nos convida a reimaginar a ideia de fracasso. Lowe

apresenta a noção de que o fracasso é muitas vezes um passo necessário para
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o sucesso e crescimento. Ao desmistificar a vergonha geralmente associada

ao fracasso e ao erro, ela nos encoraja a ver essas experiências como

fundamentais na nossa jornada para nos tornarmos versões mais autênticas e

fortes de nós mesmos.

Com um tom encorajador e repleto de exemplos práticos, Sharron Lowe nos

ensina que cada desafio enfrentado pode ser transformado em uma

oportunidade para se reinventar e expandir nossas capacidades, levando-nos

para um caminho de crescimento pessoal e autodescoberta. Mal podemos

esperar para ver onde essa jornada extraordinária nos levará.
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6. Capítulo 6: Construindo um Legado Pessoal e
Contribuições para o Mundo

O Capítulo 6 de "EXTRAORDINARIAMENTE" de Sharron Lowe foca na

importância de construir um legado pessoal que não apenas reflete nossas

vivências, mas também as contribuições significativas que podemos fazer

para o mundo. Este legado é menos sobre bens materiais e mais sobre a

marca que deixamos nas vidas das pessoas e nas comunidades que tocamos.

Lowe começa este capítulo discutindo o conceito de legado e como ele está

intimamente ligado à nossa identidade. Cada decisão que tomamos, cada

ação que realizamos e cada interação que temos com os outros contribui para

a narrativa que criaremos ao longo de nossas vidas. A autora enfatiza que o

legado não é construído apenas em momentos grandiosos, mas também nos

pequenos gestos cotidianos que podem causar um impacto duradouro.

Uma parte crucial deste processo é a reflexão pessoal. A autora sugere que

devemos frequentemente avaliar nossas paixões e valores fundamentais. O

que realmente importa para nós? Quais são as causas que nos inspiram a

agir? Ao responder a essas perguntas, podemos começar a moldar um legado

que ressoe com nossa verdadeira essência. A autenticidade nas nossas

escolhas é vital, pois um legado construído sobre falsas premissas poderá se

desvanecer rapidamente, enquanto um legado autêntico e genuíno perdurará

ao longo do tempo.
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Lowe também aborda a ideia de contribuição e serviço. Em um mundo que

cada vez mais parece se distanciar de valores altruístas, é imperativo que a

construção do nosso legado inclua a vontade de servir aos outros. O

envolvimento em causas sociais, o voluntariado e a generosidade podem ser

formas poderosas de deixar um impacto positivo. Não se trata apenas de

receber reconhecimento, mas de contribuir para o bem-estar de nossa

comunidade e, por extensão, do mundo.

A autora menciona várias histórias inspiradoras de indivíduos que

construíram legados notáveis por meio de suas ações. Esses exemplos

ilustram como uma visão focada em impacto pode levar a resultados

extraordinários. Além disso, Lowe ressalta que a colaboração e a criação de

redes amplas são essenciais. Trabalhar em conjunto com outras pessoas que

compartilham a mesma visão aumenta o potencial de fazer mudanças

significativas e duradouras.

Por fim, o capítulo conclui com um chamado à ação. Lowe encoraja os

leitores a começarem hoje a pensar sobre o que desejam deixar como legado.

Mesmo pequenos passos podem fazer uma grande diferença. Seja por meio

de palavras, ações ou apoio a causas importantes, cada um de nós tem o

poder de transformar nossa visão de legado em realidade. A construção de

um legado pessoal não é um destino, mas uma jornada que irá enriquecer
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não apenas a nossa vida, mas também a vida dos que nos cercam.
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5 citações chave de Extraordinariamente

1. "A verdadeira transformação começa quando decidimos acreditar em

nosso próprio potencial." 

2. "Cada passo em direção ao nosso objetivo é uma vitória, por menor que

seja." 

3. "A vida é uma série de escolhas, e escolha a cada dia é o que molda nosso

destino." 

4. "Nossos fracassos não definem quem somos, mas sim como reagimos a

eles." 

5. "A força interior é despertada quando nos permitimos sonhar e lutar por

aquilo que acreditamos ser possível." 
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