DESAFIO

21 DIAS DE
AMOR PROPRIO

ATIVE SEU VALOR E TRANSFORME SUA
PRESENCA DIGITAL EM 21 DIAS

LUIS@T

SOUZA



Bem-vindo ao Resgate do seu Valor.

Ve Vg

Este nao € apenas um desafio de 21 dias sobre 'sentir-se bem'. Este é um
treinamento de Poder Pessoal. A forma como vocé se vé dita o preco do seu
servico, a clareza da sua comunicacao e a coragem de aparecer nos stories para
vender.

Se vocé nao for seu maior fa, o mercado também nao sera. Nestes proximos 21
dias, vamos limpar as camadas de autocritica e construir a armadura emocional
necessaria para voce prosperar no digital com leveza e autenticidade.




1" SEMANA

RECONHECENDO
SEU VALOR




DIA 01 - POR QUE O AMOR
PROPRIO E A BASE DE TUDO?

O seu relacionamento com vocé mesmo define o padrao para todas as outras areas da
sua vida. Quando voceé se valoriza, tudo flui: sua autoestima, suas relacoes, seus
resultados financeiros € sua autoridade no digital.

Muitas vezes, aceitamos situacoes, migalhas e desrespeito porque, la no fundo, nao
acreditamos que merecemos algo melhor. A minha vida mudou radicalmente quando
eu parel de buscar validacao fora e reconheci o meu valor aqui dentro. Quanto mais
VOoCé se ama, mais vocé se respeita — e o mundo passa a te respeitar na mesma medida.

"Amor proprio nao ¢ egoismo, € o alicerce para vocé conseguir servir ao mundo com o0 Seu
maximo potencial.”




DIA 01 - 7 TAREFA PRATICA:
ATIVANDO A IDENTIDADE

Crencas tem poder de criar realidades. Hoje, vocé vai selar um compromisso com a
sua nova versao.

e Acao: Escreva uma frase de afirmacao positiva sobre si mesma em um post-it, no
espelho ou no bloco de notas do celular.

e Frequéncia: Repita essa frase em voz alta, olhando nos seus olhos, logo ao acordar e
exatamente antes de dormir.

Exemplo de Afirmacao de Poder:
"Eu sou poderoso, sou unico e tenho uma mensagem importante que o mundo precisa OuUvVLr

agora.”




DIA O1 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia Ol.
[ ] Escrevi minha Afirmacao de Poder.
[ ] Fiz a repeticao matinal.

[ ] Fiz a repeticao noturna.




DIA 02 - IDENTIFICANDO
CRENCAS LIMITANTES DE
AUTOESTIMA

Ve

Muitas vezes, a voz que vocé ouve na sua cabeca nao é sua. E um eco de criticas do
passado, de frases que vocé ouviu na infancia ou de fracassos que vocé transformou
em rotulos permanentes. Quem te ensinou que vVocé 'mao era capaz'? Quem te
convenceu de que vocé "nao leva jeito para as cameras’?

Essas sao as crencas limitantes — muros invisiveis que roubam seu Poder Pessoal e
travam sua prosperidade. Hoje, nos vamos olhar para esses muros de frente e comecar

a derruba-los. Desafiar essas mentiras € o primeiro passo para a liberdade de se
posicionar no digital sem medo.

"Uma crenca € apenas um pensamento que vocé acettou como verdade. E todo pensamento pode
ser substituido.”




DIA 02 - 7 TAREFA PRATICA:
O TRIBUNAL DA MENTE

Hoje vocé vai ser o advogado de defesa da sua melhor versao.
« Acao: Pegue seu diario ou uma folha de papel. Divida-a em duas colunas.

e Coluna 1 (A Mentira): Liste 3 afirmacoes negativas que vocé ja ouviu de outros ou
que costuma repetir para si mesma (Ex: "Eu nao sou bom com tecnologia” ou "Ninguéem
vai se interessar pelo que eu falo”).

e Coluna 2 (A Verdade): Ao lado de cada uma, escreva uma resposta positiva, potente
e verdadeira.

Exemplo de Confronto:
e Mentira: "Eu sou muito velho/novo para comecar no digital.”
e Verdade: "Minha historia e minha experiéencia sdo unicas; existe um publico esperando
exatamente pela minha maturidade e visdo."




DIA 02 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 02.
[ ] Identifiquel minhas 3 afirmacoes negativas.

[ ] Escrevi as 3 verdades libertadoras.




DIA 03 - PRATICA DO
ESPELHO: SE RECONHECA,
SE ELOGIE

A maior parte de nos se olha no espelho pelo menos uma vez ao dia, mas raramente
paramos para nos olhar nos olhos. Pode parecer estranho ou até desconfortavel no

inicio, mas eu garanto: € transformador. Vocé € merecedor de carinho e atencao da
pessoa mais importante da sua vida: vocé mesmo.

Eu uso a pratica do espelho TODOS OS DIAS. As vezes eu dou risada de mim, comigo
mesmo, me aceito, puxo minha orelha quando preciso, mas sempre com amor, com
respeito! Eu construi uma relacao intima comigo. No digital, essa intimidade vira

carisma e seguranca. Se vocé nao consegue se encarar no espelho, tera dificuldades em
encarar a lente da camera para vender seu peixe.

"A sua relacdo com o espelho dita a sua seguranca diante das cameras.”




DIA 03 - 7/ TAREFA PRATICA:
OLHAR DE
RECONHECIMENTO

Hoje vocé nao vai apenas "se arrumar’' no espelho, vocé vai se encontrar nele.

e Acao: Fique em frente ao espelho em um momento de privacidade. Olhe bem no
fundo dos seus olhos (nao para o seu cabelo ou pele, mas para a sua esséncia).

O Elogio: Faca um elogio sincero a si mesmo. Pode ser sobre sua inteligéncia, sua
resiliéncia, seu sorriso ou sua trajetoria.

« Voz de Poder: De preferéncia, faca isso em voz alta. Deixe seus ouvidos escutarem
O que O seu coracao precisa saber.




DIA 03 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 03.
[ ] Me olhel nos olhos por alguns instantes.

[ ] Fiz um elogio sincero em voz alta para mim
mesmo.




DIA 04 - CELEBRANDO
PEQUENAS CONQUISTAS
DIARIAS

Valide cada passo, por menor que seja. Sao as pequenas vitorias que mantém a sua
chama acesa durante a jornada. Por muito tempo, eu cometi o erro de nao celebrar. Eu
queria o MUITO, queria conquistas ENORMES, e acabei esquecendo que o caminho
para o grande ¢ feito de pequenos tijolos diarios.

Para vocé ter ideia, eu nao celebrei minha formatura em Administracao. Nao tenho
sequer uma foto. Naquele dia, eu s6 pensava que queria estar rico, cCom meu super
carro, € como eu ainda nao estava la, ignorei meu diploma. Foi uma grande licao: eu
ignorel 5 anos de esforco por causa de uma expectativa futura. Nao faca isso com voce.
Se vocé nao vibrar com o seu diploma, com o seu primeiro story ou com a sua
primeira venda, o "grande” nunca sera suficiente.

'‘Quem nao ¢ fiel e grato pelo pouco, nao sabera gerenciar o muito."




DIA 04 - 7 TAREFA PRATICA:
O INVENTARIO DE VITORIAS

Hoje vocé vai treinar o seu cérebro para enxergar o progresso, nao apenas a falta.

e Acao: No final do seu dia, pegue seu caderno ou celular e anote 3 pequenas
conquistas do dia.
L
« Exemplos:
o "Hoje eu venct o medo e gravet um story."
o "Hoje eu organizer minha rotina e ganhet tempo."
o "Hoje eu respiretr fundo e ndao reagi com raiva a um problema.”

e O Comando: Ao anotar, feche os olhos por 10 segundos e sinta a satistfacao de ter

cumprido essas tarefas.
&




DIA 04 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 04.

[ ] Refleti sobre uma conquista passada que
deixel passar em branco.

[ ] Anotel minhas 3 vitorias de hoje.




DIA 05 - SUPERANDO A VOZ
AUTOCRITICA INTERNA

Todos no6s temos uma "voz critica" interna. Aquela voz que sussurra que vocé poderia
ter feito melhor, que vocé errou o tom no video ou que nao deveria ter falado aquilo.
O segredo nao € tentar eliminar essa voz, mas sim reprograma-la.

Vocé nao precisa ser seu pior julgador; vocé precisa aprender a ser seu maior aliado!
Entenda: nem todo dia sera de performance maxima. Tem dias que o nosso 100% sera
apenas 10%, e esta tudo bem. Se hoje vocé sente que nao deu o seu melhor, acolha-se.
Diga para si mesma: Tudo bem, amanha eu vou arrebentar!". O poder pessoal nasce
da capacidade de recomecar sem carregar o peso da culpa.

'O perfeccionismo ¢ a voz da autocritica fantasiada de virtude. Liberte-se dele para poder
crescer.




DIA 05 - 7 TAREFA PRATICA:
O CONTRA-ATAQUE ALIADO

Hoje, vocé vai capturar a critica no flagra e aplicar o antidoto.

e Acao: Fique atento ao seu dialogo interno. Assim que surgir um pensamento
autocritico (ex: "Eu nao devia ter dito aquilo” ou "Eu sou muito lento"), pare
imediatamente.

¢ O Comando: Diga em voz alta (ou escreva, se estiver em publico): “Eu me permito
aprender sem culpa”.

e O Reforco: Substitua o julgamento pela curiosidade: em vez de se perguntar "Por
que eu errel?’, pergunte-se 'O que posso aprender com isso para amanha?".

—




DIA 05 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 05.

[ ] Identifiquel pelo menos um momento de
autocritica.

[ ] Pratiqueir a frase de liberacao: "Eu me
permito aprender sem culpa’.




DIA 06 - COMO PARAR DE SE
COMPARAR (E SE ACOLHER)

A comparacao € o maior ladrao de energia que existe. E muito comum olharmos para o
lado e pensarmos: "Mas fulano ja esta tao bem, ja tem resultados enormes e eu ainda

estou tao longe...". O que voceé esquece € que a sua jornada € unica, € os seus desafios
também sao.

Ao se comparar, vocé desperdica uma energia valiosa que deveria estar sendo usada
nas suas agoes estratégicas. Cada minuto que voce passa analisando a grama do vizinho

Vg

€ um minuto a menos que vocé dedica a plantar o seu proprio jardim. E quase
impossivel nao se comparar hoje em dia, mas o segredo do Poder Pessoal € a
autopercepcao: assim que VOCé notar que entrou no ciclo da comparacao, pare!
Lembre-se que isso esta te roubando oportunidades e foque onde vocé realmente tem

controle: nas suas acoes.

"A comparacao ¢ o ladrdao da alegria e o assassino da produtividade. Honre o seu tempo e o seu

—

lugar na fila da vida.”




DIA 06 - #7 TAREFA PRATICA:
O GATILHO DA SUBSTITUICAO

Hoje, vamos transformar o impulso da comparacao em um ato de amor proprio e foco.

e Acao: No momento em que vocé se pegar rolando o feed e sentindo aquele "aperto”
da comparacao por causa de alguém, saia imediatamente da rede social.

A Substituicao: Troque esse sentimento por uma acao imediata de autocuidado ou
presenca:
> Tome um caté ou cha apreciando o sabor.
o Faca 3 respiragoes conscientes e profundas.
o Faca um elogio proprio sobre algo que s6 vocé tem.

« Foco: Depois disso, volte e execute a proxima tarefa técnica que vocé precisa fazer
para o seu negoclio ou projeto.




DIA 06 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 06.

[ ] Percebi o gatilho da comparacao e
interrompi o ciclo.

[ ] Pratiquel uma acao de autocuidado para
retomar o meu centro.




DIA 07 - DIARIO DA
GRATIDAO PESSOAL

A gratidao por quem vocé € fortalece a sua base para crescer. Por mais desatiadora que
a sua jornada pareca agora, eu nao tenho duvidas de que vocé tem motivos para
agradecer A energia que vocé coloca no mundo volta para vocé: quanto mais voce foca
Nno que ja conquistou € em quem VOCEé se tornou, mais suas acoes sao tomadas atraveés
dessa mesma frequéncia, gerando um ciclo de abundancia.

Para mim, a paternidade foi o maior dos desafios e a maior das gratidoes. Lembro de
olhar para o meu filho dormindo e ter a certeza absoluta de que minha vida nunca
mais seria a mesma. Naquele momento, no meio de todos os desafios, eu apenas
agradeci. Essa gratldao mudou minha forma de agir no mundo. Quando vocé agradece
por quem vocé €, vocé para de agir por caréncia e aceitacao e passa a agir por
abundancia do seu valor.

‘A gratiddo ¢ a inteligencia de honrar sua historia e o alicerce onde o seu Poder Pessoal é
construido.”

/“




DIA 07 - 7 TAREFA PRATICA:
O MAPA DO EXPANSAO

Hoje vamos selar a sua primeira semana de transformacao com um registro de valor
que sera a base da sua nova postura.

e Acao: Pegue seu caderno ou o bloco de notas do celular. Respire fundo e conecte-se
com a sua trajetoria até aqul.

« O Registro: Escreva pelo menos 3 coisas pelas quais vocé sente orgulho ou gratidao
por si mesmo hoje.

« Dica do Mentor: Nao procure apenas grandes feitos. Agradeca pela sua resiliéncia,
pela sua vontade de mudar ou pela coragem de ter chegado ao sétimo dia deste
desafio. Esse reconhecimento € o que dara forca para vocé aparecer e se posicionar
a partir de amanha.

—




DIA 07 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 07.

[ ] Conectei-me com um momento de gratidao
profunda.

[ ] Escrevi as 3 razoes de sentir orgulho de
mim mesmo.




2° SEMANA

CORAGEM PARA
SE EXPOR




DIA 08 - VULNERABILIDADE
NAO E FRAQUEZA: E POTENCIA

Acreditamos na imagem do cavaleiro vestindo uma armadura completa, impecavel e
sem marcas. Mas a verdade é¢ que existe muita vulnerabilidade naquele que veste a
armadura — e quando ela finalmente aparece, o mundo se choca.

O verdadeiro forte e resiliente nao € quem se esconde atras do aco, mas quem conhece
profundamente as suas proprias fraquezas e aprendeu a lidar com elas. Ao treinar suas
vulnerabilidades, vocé se torna incrivelmente poderoso. Se alguém tentar atacar um
ponto fraco seu, vocé ja sabera como lidar, porque vocé mesmo ja reconheceu e
acolheu essa parte de si. Coragem nao € auséncia de medo; € a maturidade de avancar
apesar dele e a inteligéncia de mostrar quem vocé € para gerar conexao real.

"Agradecer por quem vocé ¢ muda sua fonte de energia: vocé deixa de agir para ‘ser aceito’' e
passa a agir pela abundancia do seu valor.”

%+



DIA 08 - 7 TAREFA PRATICA:
TIRANDO A ARMADURA

Hoje vocé vail praticar o ato de se mostrar, comecando pelo ambiente que voceé
controla.

e Acao: Grave ou escreva um Story (voce pode salvar apenas para vocé mesmo ou
postar para 'Amigos Proximos" se sentir que € o momento) compartilhando uma
pequena vulnerabilidade.

e O Conteudo: Pode ser um medo que vocé esta enfrentando, uma duvida sobre seu
Processo Oou uma superacao recente que ninguém viu.

e O Objetivo: Sentir o alivio de nao precisar ser 'perfeito’. Ao expor o que te
humaniza, vocé retoma o poder sobre a sua propria narrativa.

—




DIA 08 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia O8.

[ ] Reflet1 sobre onde minha "armadura" esta
me sufocando.

| ] Realize1 a tarefa de compartilhar minha
vulnerabilidade (mesmo que s60 para mim).

[ ] Vocé continua fazendo sua Afirmacao de
Poder do dia I?




DIA 09 - RITUAIS DE
PREPARACAO PARA SE
MOSTRAR NAS REDES

Pequenos ritos criam gerar grande confianca. A forma como vocé entra em cena no
digital dita o impacto da sua mensagem. Se vocé entra tenso, o publico sente. Se voceé
entra conectado, o publico confia. Um mantra, uma musica ou um simples
alongamento antes de apertar o "REC" pode mudar completamente o seu estado
interior.

Eu tenho os meus ritos: eu me arrumo bem, me olho no espelho € dou um "OK" para
mim mesmo — € o meu sinal de aprovacao interna. Na hora de gravar, com a camera
ja ligada, eu fecho os olhos, relaxo e me conecto com a minha Inteligéncia Espiritual.
E tem mais: eu dou muita risada dos meus erros, faco careta, brinco comigo mesmo.
Isso quebra a pressao da perfeicao e me devolve o foco. Quando vocé se permite ser
leve nos bastidores, sua autoridade aparece naturalmente no palco.

'O ritual nao € para a camera, ¢ para a sua alma. Quando voce se aprova, o mundo te assiste.”




DIA 09 - 7 TAREFA PRATICA:
O SEU SELO DE APROVACAO

Hoje vocé vai desenhar o seu proprio ritual de "entrada em cena’. Nao precisa ser
longo, apenas eficaz para mudar sua frequéncia.

« Acao: Antes de fazer qualquer postagem ou gravacao hoje, execute 3 passos:

o 1) O Movimento: Algo fisico para soltar a tensao (pode ser uma careta, um pulo
ou um alongamento).

o 2) A Conexao: Feche os olhos por 10 segundos e busque clareza interna.
o 3) O Selo: Olhe para a camera (ou espelho) e dé um "OK" para vocé mesmo.

e O Objetivo: Mostrar ao seu cérebro que vocé esta no comando e que esta tudo bem

€M errar no processo.
r—'&




DIA 09 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 009.

[ ] Pratiquel o riso ou a careta para quebrar a
tensao.

| ] Realizel1 meu mini-ritual antes de me expor
no digital.




DIA 10 - TRANSFORMANDO
MEDO DE JULGAMENTO EM
MOTIVACAO

O medo de ser julgado informa onde voceé mais precisa brilhar. Geralmente, o que nos
trava € exatamente o ponto onde temos mais valor a entregar.

Eu tive que construir muita forca interna para lidar com isso. Eu levo meu trabalho
muito a sério e, ao falar de Inteligéencia Espiritual no mundo dos negocios, senti uma
tensao: o medo de ser confundido com a desonestidade ou as "loucuras’ que vemos por
al nessa area. Mas quando eu olho para isso de frente e pergunto: "O quao
comprometido eu estou com a verdade do meu trabalho?", a resposta € 1007%.

Essa clareza mata o medo. O julgamento do outro diz sobre o mundo dele, nao sobre o
seu. Se 0 seu compromisso com a sua mensagem € total, nao sobra espaco para a
duvida. O seu valor é maior que o palpite de quem nao constroi nada.

"Onde mora o seu medo de ser julgada, mora a sua maior oportunidade de ser autéentico.”

%+




DIA 10 - 7 TAREFA PRATICA: O
ALQUIMISTA DO JULGAMENTO

Hoje vamos transformar o peso da opiniao alheia em combustivel para o seu
posicionamento.

 Acao: Identifique aquele julgamento que mais te assusta (Ex: "Vao achar que eu nao
sel do que estou falando"” ou "Vao me achar metido").

« A Transmutacao: Escreva como esse julgamento revela um valor seu.
o Exemplo do Luis: "O medo de parecer pouco sério abordando um tema de
espiritualidade revela o meu valor de Honestidade e Profissionalismo."
o Sua vez: Se o medo € ser chamada de "metido”, talvez seu valor seja Autoridade e
Merecimento.

e O Comando: "Eu sou fiel aos meus valores e 1sso é o suficiente.”




DIA 10 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 10.

[ 1 Identifiquei o julgamento que mais me
"trava’.

| ] Transformei esse medo em um valor
inegociavel.




DIA 11 - TECNICAS DE
RESPIRACAO/MEDITACAO PARA
DESTRAVAR

Respirar profundamente traz o foco de volta ao presente e diminui a ansiedade. No
momento mais dificil da minha vida — o que eu chamo de "fundo do poco" — eu
enfrentel crises severas de ansiedade e panico. Sabe como eu sai disso? Através da
meditacao.

Eu comecei com o Mindfulness, fazendo praticas pequenas de apenas 1 ou 2 minutos,
mas com uma regra inegociavel: todos os dias, no minimo uma vez ao dia. Com o
tempo, a pratica cresceu naturalmente. Os efeitos foram fantasticos: minha ansiedade
reduziu drasticamente, as crises de panico acabaram e minha conexao comigo mesmo
e com meu proposito floresceu. Eu tenho absoluta certeza de que essa clareza mental é
o0 que vai te dar seguranca para se posicionar no digital sem ser atropelado pelas suas
proprias emocoes.

'O stléncio da mente ¢ onde o seu Poder Pessoal ganha voz."




DIA 11 - #Z TAREFA PRATICA: O
MINUTO DO PODER PRESENTE

Hoje vocé nao precisa de horas. Voce precisa de presenca.

e Acao: Em um momento de tensao (ou antes de abrir o Instagram), pare tudo por 1
minuto.

e O Passo a Passo:
o 1. Feche os olhos e inspire profundamente pelo nariz.
o 2. Segure o ar por alguns segundos.
o 3. Solte o ar lentamente pela boca.

e A Observacao: Nao tente 'nao pensar em nada". Apenas observe os pensamentos
passando como nuvens e volte o foco para o ar entrando e saindo.

e O Comando: "Eu estou aqui, eu estou presente, eu estou seguro."

@

l




DIA 11 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 11.

[ ] Realize1l a pratica de respiracao/meditacao
por pelo menos 1 minuto.

[ ] Note1 a diferenca no meu nivel de agitacao
interna.




DIA 12 - COMO LIDAR COM
CRITICAS E HATERS (SEM SE
AFETAR)

Criticas falam muito mais sobre quem as faz do que sobre vocé. Mas, para quem busca
o Poder Pessoal, existe um segredo: até na critica mais acida pode haver uma semente
de crescimento — se vocé souber filtrar.

Quando eu era adolescente, recebi do meu pai algo que ele chamou de "Arvore dos
Defeitos". Obviamente, na hora, eu odie1l ver aquilo. Mas, depois de adulto, olhei para
aquela lista de forma diferente. O que nela era verdade e ressoava com o que eu
precisava melhorar? Percebi que muito do que estava la era real. Algumas coisas eu ja
tinha superado, outras eu ainda precisava trabalhar. Eu transformei o ataque em
evolucao. Faco o mesmo hoje com comentarios na internet: recebo, filtro o que € util
para o meu crescimento e descarto o resto. E ndao, eu nio recomendo que vocé saia

mandando uma "Arvore dos Defeitos" para ninguém, viu? kkkk.

"A opinido alheia so tem o poder que vocé da a ela. Use o que constrot e descarte o que apenas

=

tenta ferir.”




DIA 12 - 7 TAREFA PRATICA: O
FILTRO DO CRESCIMENTO

Hoje vamos tirar o "veneno' de uma critica antiga € recuperar a energia que ela te
roubou.

e Acao: Relembre uma critica ou comentario maldoso que voceé recebeu no passado e
que ainda te causa um certo desconforto.

e« O Exercicio: Em vez de se defender ou se culpar, escreva uma resposta
compreensiva para sl mesma.

o Exemplo: "Aquela pessoa falou que eu era confuso porque ela nao entende o meu
processo, mas eu sei que estou evoluindo na minha comunicacao a cada dia."

e O Comando: "Eu sou a unica autoridade capaz de definir quem eu sou."




DIA 12 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 12.

[ ] Refleti sobre a diferenca entre critica
destrutiva e oportunidade de melhora.

[ ] Escrevi minha resposta de aceitacao e
poder.




DIA 138 - VOCE NAO PRECISA DE
APROVACAO EXTERNA

A Unica aprovagao inegociavel € a que vem de dentro. E muito facil falar isso, mas
vivenciar isso € o grande desafio, porque passamos a vida viciados em buscar Vahdagao

externa — seja no Sucesso fmancelro nos aplausos do digital ou na aprovacao de pai e
mae.

A grande verdade € que vocé pode ter o selo de aprovacao de todo mundo, seguir
exatamente a 'cartilha® que seus pais escreveram para vocé e, ainda assim, ser
terrivelmente infeliz. Em algum momento da jornada, vocé vai descobrir que a unica
cartilha que vocé deve seguir € a sua. E eu te garanto: € necessario muita CORAGEM
para assumir as rédeas e seguir o seu proprio caminho. No digital, essa coragem se
traduz em autenticidade. Quem pede permissao para brilhar acaba sempre ficando na

sombra dos outros.

'O custo da aprovacdo externa ¢, mutitas vezes, o sacrificto da sua propria liberdade.”

—




DIA 18 - 7 TAREFA PRATICA:
A MINHA CARTILHA

Hoje vocé vai reforcar os alicerces das suas decisoes para que elas nao balancem com o
pProximo comentario ou critica.

e« Acao: Liste 5 motivos pelos quais as suas proprias escolhas e a sua visao de mundo
valem mais do que qualquer opiniao alheia.

« Exemplos para te inspirar:

a.So eu sinto as consequencias reats das minhas escolhas.

b.Meus pais viveram em outra eépoca; o mundo de hoje exige outra postura.
c.Minha felictdade nao pode ser terceirizada para quem nao vive a minha vida.
d.Meu proposito € unico e ninguem mais recebeu o chamado que eu receb.

e.Eu prefiro errar sendo eu mesma do que acertar tentando ser outra pessoa.




DIA 13 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 13.

| ] Refleti sobre qual "cartilha”" eu estou
tentando seguir hoje.

[ ] Escrevi meus 5 motivos de soberania
pessoal.




DIA 14 - COMPARTILHANDO
SUA HISTORIA COM ORGULHO

A sua trajetoria inspira muito mais pessoas do que vocé imagina. Revisar a nossa
histéria € um ato de profunda importancia. Quem ja participou das minhas mentorias
ou cursos avancados sabe o valor que eu dou para a técnica da Linha da Vida-+.

O erro da maioria € enfatizar apenas o lado negativo: as derrotas, as falhas e aquilo que
nos traz vergonha. Mas o Poder Pessoal exige que vocé olhe para o seu passado com
outros olhos. Vocé precisa se inspirar com as suas vitorias e, com a mesma firmeza,
colocar pontos finais naquilo que nao deseja repetir. Finalizar capitulos e honrar os
aprendizados € fundamental para a sua jornada de amor-proprio. Quando vocé se
orgulha da sua histéoria, o mundo para de usar o seu passado contra voce.

'A sua historia ndo ¢ um fardo, € o seu curriculo de sobrevivéncia e poder. Honre cada
capitulo.”

%+



DIA 14 - 7 TAREFA PRATICA: O
MAPA DA VITORIA

Hoje vocé vai resgatar os marcos que provam a sua forca, tirando o foco do que deu
errado e colocando no que te fez crescer.

e Acao: Identifique 3 marcos da sua historia (pessoais ou profissionais) de que vocé
sente um orgulho genuino. Coisas que, quando vocé lembra, pensa: "Eu fui muito
bravo de ter passado por isso".

« O Exercicio: Escreva esses marcos detalhando o que vocé aprendeu com cada um
deles.

« O Desafio Extra: Se sentir que o seu Amor Proprio esta fortalecido, compartilhe um
desses marcos. Pode ser em um Story, para um amigo ou até em um texto privado
para vocé mesmo, celebrando a sua superacao.

%ﬁ'



DIA 14 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 14.

| ] Desenhe1r mentalmente minha "Linha da
Vida", buscando pontos em que me orgulho.

[ ] Escrevi meus 3 marcos de vitoria.




3" SEMANA

PRATICA DIARIA E
APLICACAO NO
DIGITAL




DIA 15 - COMO CRIAR RITUAIS
DE AUTOCUIDADO QUE
FORTALECEM A PRESENCA

V4

Autocuidado nao € luxo, € combustivel. No mundo digital, onde somos cobrados por
produtividade constante, o seu ritual de cuidado é o que garante que vocé nao vai

"pifar’. Ele eleva sua autoestima e, consequentemente, a energia que vocé projeta ao se
posicionar.

O seu autocuidado € o reflexo direto do seu autoamor. Quando voce dedica tempo
para sl mesmo, esta enviando uma mensagem clara para o seu subconsciente: "Eu sou
importante e mereco atencao . Crie momentos que te energizem, que te deixem com
um sorriso no rosto ou simplesmente com aquele semblante de relaxamento profundo.
Uma mentora cansada e negligenciada transmite escassez; uma mentora cuidada
transmite poder e abundancia.

'O autocuidado ¢ a manutencdo da sua ferramenta de trabalho mazis preciosa: vocé mesmo."




DIA 15 - TAREFA PRATICA:
O OASIS DE 10 MINUTOS

Vg Vd

Hoje vocé vai provar para si mesmo que sua agenda nao € seu dono, € que vocé € sua
prioridade numero um.

e Acao: Reserve 10 minutos do seu dia para um ato de autocuidado consciente. Nao €
para fazer "enquanto olha o celular”, € para estar presente.

e Sugestoes:
o Um banho relaxante (focando na sensacao da agua).
o Uma leitura por prazer, nao por obrigacao.
o Uma caminhada sem fones de ouvido.
o Um ritual de skincare sentindo o toque na sua pele.

e O Compromisso: Honre esse momento como se fosse a reuniao mais importante da
sua vida — porque, de fato, €.




DIA 15 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 15.
[ ] Desliguei as notificacoes por 10 minutos.

| ] Realize1 meu ritual de autocuidado com
presenca total.




DIA 16 - VISUALIZACAO
POSITIVA: SE IMAGINANDO
VENCENDO NO DIGITAL

Visualizar onde vocé quer chegar — os detalhes da situacao, os ganhos financeiros e a
sua postura vencedora — nao € apenas sonhar acordado”; € um treino de confianca de
alto nivel. Essa pratica tem inumeros beneficios validados tanto pela neurociéncia

quanto pela psicologia.

A grande verdade € que voce se comporta de acordo com a forma que se enxerga. Se
vocé se vé como alguém pequeno e inseguro, suas acoes serao timidas. Mas, se voceé
treina sua mente para se ver como uma autoridade, seu corpo e sua voz seguirio esse
comando. Veja a si mesmo atingindo seus objetivos € ignore, por um momento, as
barreiras que hoje parecem intransponiveis. No campo da mente, vocé ja venceu.
Agora, € s6 questao de tempo para o mundo fisico se alinhar.

"A sua mente ndo distingue o que € real do que ¢ vividamente tmaginado. Use 1sso a seu favor e
antectpe sua vitoria.”

—




DIA 16 - 7 TAREFA PRATICA:
O CINEMA DO SUCESSO

Hoje vocé vai ser o diretor da sua propria realidade.

e Acao: Escolha um lugar tranquilo, sente-se de forma confortavel e feche os olhos
por 2 minutos.

e O Roteiro: Imagine-se gravando um conteudo ou fazendo uma oferta com uma
seguranca inabalavel. Sinta a textura da sua voz firme. Veja as notificacoes no seu

celular de clientes agradecendo pelo seu trabalho e o saldo da sua conta
aumentando.

« O Sentimento: Nao apenas 'veja’, mas sinta a alegria e o alivio de ja ter chegado la.
O segredo da visualizacao € a emocao que ela gera no agora.

@»
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DIA 16 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 16.

| | Reservel os 2 minutos de siléncio para a
visualizacao.

[ ] Conectel-me com a sensacao de ja ser um
vencedor no digital.




DIA 17 - APRENDER FAZENDO:
GRAVANDO UM STORY RAPIDO
(SEM JULGAMENTO)

Nada substitui a acao. Voceé pode ler mil livros sobre natacao, mas so0 aprendera a
nadar quando pular na agua. No digital, o seu destrave so0 acontece através da pratica,
mesmo que o medo esteja sentado ao seu lado.

Fazer na pratica da medo sim, mas € a melhor forma de se desenvolver. O grande erro
€ ser cruel consigo mesmo ao assistir o que gravou. Tenha essa clareza: com certeza
vocé fara melhor na semana que vem, e sera absurdamente melhor daqui a um ano.
Mas se vocé nao comecar agora, essa evolucao nunca tera um ponto de partida. E
preciso ter humildade para ser iniciante e coragem para ser imperfeito. SO cresce

quem aceita O processo.

'O seu feito’ de hoje € o combustivel para o seu perfeito’ de amanha. Comece onde voce esta.”




DIA 17 - 7 TAREFA PRATICA:
STORY RAPIDO

Hoje o objetivo nao € a perfeicao técnica, € o rompimento da inércia.

 Acao: Pegue seu celular, abra a camera (pode ser nos Stories do Instagram) e grave
um video rapido de 30 a 60 segundos.

e O Tema: Fale sobre algo que vocé aprendeu nestes ultimos dias de desafio ou um
insight poderoso que surge do Desafio 21 dias de Amor Proprio.

e A Regra de Ouro: Assista ao video com carinho. Olhe para si mesma como um
mentor olha para um aluno querido. Nao busque defeitos; busque a coragem que
vocé teve de apertar o botao.

e Opcional: Se sentir que o seu Amor Proprio transbordou, poste! Se nao, apenas
salve e honre o fato de que vocé treinou.

-




DIA 17 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 17.
[ ] Venci a barreira da camera e gravei o video.

[ ] Assisti ao video sem me chicotear (pratiquei
a humildade para crescer).

[ ] Postou ou guardou com carinho?




DIA 18: FAZENDO SUA PRIMEIRA
OFERTA SEM MEDO

Vender € servir. Quando vocé acredita profundamente no que entrega, vocé entende
que esconder o seu produto €, na verdade, privar as pessoas de uma solucao. Quanto
mais vocé vende, mais pessoas sao transformadas pelo seu conhecimento. Tenha

orgulho disso!

Gravar anuncios e fazer ofertas € a rotina de quem prospera no digital. Nao veja a
venda como um "pedido de favor’, mas como um convite para o proximo nivel. A hora

Vg

de comecar € agora. Lembre-se: faca isso com muito autoamor, reconhecendo que

vocé € incrivel e que o seu trabalho tem um valor real. Se vocé nao valoriza o seu
preco, o mercado nao valoriza o seu servico.

"A prosperidade ¢ o resultado natural de um Amor Proprio que se transformou em servico para
0o mundo."

S




DIA 18: 7/ TAREFA PRATICA: O
CONVITE DE PODER

Hoje voceé vai desenhar a ponte entre o seu valor e o seu cliente.

e« Acao: Elabore e escreva (ou grave um video para si mesoa) uma oferta simples do
seu produto ou servico.

O Roteiro da Oferta:
a.0 Problema: Qual dor voce resolve?
b.A Solucao: Como o seu produto ajudar
c.O Diferencial: Por que a sua autenticidade faz a diferenca? (Lembre-se do seu
Poder Pessoal).
d.A Chamada: Convide a pessoa a dar o proximo passo com VOcCe.

e O Comando: "Eu tenho orgulho de cobrar o preco justo pelo impacto que eu causo."

@»
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DIA 18 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 18.

[ ] Estruturei1 minha oferta focando nos meus
diferenciais.

[ ] Pratiquel a fala da oferta sentindo orgulho
do meu trabalho.




DIA 19 - MANUTENCAO DA
AUTOCONFIANCA EM DIAS
RUINS

Nem sempre vocé estara 1007%, e esta tudo bem. O grande desafio do Poder Pessoal nao

€ nunca cair, mas sim aprender a se reerguer com velocidade. A resiliéncia € um dos
musculos mais poderosos que vocé pode desenvolver.

Havera dias em que a energia estara baixa, o engajamento nao sera o esperado ou a
autocritica tentara voltar. Nesses momentos, vocé precisa de um "'medicamento” para a
alma: volte e olhe para tudo o que vocé ja construiu e para as verdades que te
empoderaram até aqui. Trate o seu arsenal de conquistas como uma prescricao
meédica: em dias ruins, a dose de reconhecimento deve ser redobrada para que voceé
nao perca o ritmo da sua expansao.

A persisténcia em um dia ruim vale matis do que o entusitasmo em um dia bom."




DIA 19 - 7 TAREFA PRATICA:
O ANTIDOTO DA RESILIENCIA

Hoje vocé vai preparar o seu terreno para quando as nuvens aparecerem.

e Acao: Releia as anotacoes que vocé fez nas ultimas semanas (suas vitorias, seus
marcos de orgulho e suas afirmacoes).

« O Exercicio: Escreva uma pequena reflexao sobre o que vocé aprendeu com as
dificuldades que enfrentou até agora neste desafio.

e O Comando: "Eu respeito o meu cansaco, mas eu nunca desisto do meu proposito.”

@»
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DIA 19 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 19.

[ 1] Revi meu i1inventario de vitorias das
semanas anteriores.

[ ] Fortaleci minha resiliencia atraves do
reconhecimento do meu esforco e trajetoria.




DIA 20 - FORTALEZA
EMOCIONAL: ESCOLHA DIARIA

A confianca nao € um destino onde vocé chega e estaciona; € uma decisao que precisa
ser renovada a cada manha. Para sustentar o seu posicionamento no digital e na vida,
vocé precisa aprender a ser sua propria base.

De tempos em tempos, eu paro diante do espelho e faco um processo em duas etapas.
Primeiro, eu me acolho. E um acolhimento profundo, como uma mae faria com um
filho: um amor que nao depende de resultados, metas ou acertos. Vocé merece esse

amor simplesmente por existir. Eu me olho com carinho e me perdoo por qualquer
falha.

Depois, vem a pergunta de poder: "Eu estou no caminho que eu gostaria de estar?

Vg

Independentemente dos resultados de hoje, este ¢ o directonamento que eu escolhit trilhar?”.

Quando a resposta € sim, eu me reverencio e sigo renovado. A fortaleza emocional
nasce desse equilibrio entre se perdoar pelo passado e escolher o seu futuro.

'O acolhimento te da paz; a escolha te da poder. Una os dois e voce sera inabalavel.” —

N



DIA 20 - 7 TAREFA PRATICA: O
RITUAL DA RECONCILIACAO

Hoje voceé vai limpar o terreno emocional para o encerramento do nosso desatio.
e Acao: Va para a frente do espelho e olhe profundamente nas suas pupilas.

e O Acolhimento: Diga para si mesmo: Eu te acolho e te amo pelo que voceé €, nao
pelo que voceé faz". Sinta o peso da autocritica indo embora.

e O Perdao: Peca desculpas a si mesma por qualquer erro, escolha ou fato que ainda
te incomoda. Deixe o passado no passado.

e A Direcao: Pergunte-se com honestidade: "Eu estou no caminho que eu escolhi
trilhar?". Se a resposta for sim, sinta a forca dessa escolha vibrar em vocé.
+
f/b‘;

l




DIA 20 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 20.

[ ] Realizei o ritual do espelho (Acolhimento,
Perdao e Direcao).

| ] Renovel minha decisao de ser confiante
hoje.




DIA 21 - MONTANDO SEU MANTRA
PARA LEVAR POS-DESAFIO

Parabéns! Vocé atravessou 21 dias de desconstrucao e reconstrucao. Mas o Poder
Pessoal nao € um evento isolado, € um estilo de vida. Para que essa nova mentalidade
se torne permanente, vocé precisa de um ancoramento.

Manter uma afirmacao positiva constante € o que garante que as velhas crencas nao
encontrem espaco para voltar. O reforco diario cria novas trilhas neurais e fortalece o
seu posicionamento diante do espelho e das cameras. Quando vocé tem um mantra,
vocé tem um comando imediato para retomar o Seu centro nos momentos de caos.
Leve o que vocé conquistou aqui para cada decisao, cada video e cada venda que voceé
realizar daqui em diante.

'O que vocé repete para st mesmo em Stléncio ¢ o que o mundo gritara sobre vocé em voz alta.”




DIA 21 - 7 TAREFA PRATICA:
A MINHA PALAVRA DE ORDEM

Hoje vocé vai criar a sua "assinatura de poder". Aquela frase que, quando dita, faz seus
ombros se erguerem e sua voz se firmar.

« Acao: Crie um mantra pessoal. Ele deve ser curto, estar no presente e ser carregado
de intencao.

e O Exemplo do Mentor: "Eu sou poderoso, extremamente poderoso, € isso se reflete
em tudo o que faco.’

 Dica de Construcao: Use palavras que vibram com a sua esséncia (Ex: Liberdade,
Seguranca, Autoridade, Autenticidade).

« O Compromisso: Escreva esse mantra na primeira pagina da sua agenda, coloque
como despertador no celular ou cole no seu computador de trabalho. Repita-o até
que ele se torne a sua nova verdade automatica.




Vocé concluiu os 21 Dias de Amor Proprio. Suas bases foram lancadas:
Autoconfianca fortalecida, aceitacao ampliada e crencas que te travavam foram
enfraquecidas.

Mas o digital nao € uma corrida de 100 metros; € uma maratona de consisténcia.
O desafio agora € manter esse fogo aceso enquanto vocé constroi o seu impeério.
Vocé nao precisa (e nem deve) trilhar esse caminho sozinho.

Se vocé quer continuar CoOmigo como Seu mentor € parceiro estratégico na sua
jornada digital, unindo a forca do seu poder interno com as estratégias que
geram resultado real, venha saber mais sobre O Equilibrio Empreendedor®.

EQUILIBRIO
EMPREENDEDOR




DIA 21 - ¥ CHECKPOINT DO DIA

[ ] Ouvi o audio do Dia 21.

[ ] Crie1i o meu mantra pessoal de
encerramento.

[ ] Senti a gratidao por ter concluido os 21 dias
de resgate do meu valor.

[ ] Decidi o meu proximo passo: Cliquei
abaixo para conhecer o Equilibrio
Empreendedor® e garantir que minha
autoconfianca e meu posicionamento no
digital continuem a se expandir com
acompanhamento.




