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O GUIA PARA CONSTRUIR UMA
ROTINA EXTRAORDINARIA E SE
TORNAR A MULHER QUE VOCE SE
PROMETEU QUE SERIA.

@EULOREMOTA



Sobre a autora

QUEM E LORENA MOTA?
Sou estrategista digital e atuo no mercado desde 2022.
Comecei a empreender com a internet sem aparecer, e depois

com mais seguranga, comecei a gravar videos.

Meu trabalho com a internet comegou porque eu estava infeliz
como estagidria apenas servindo aos outros e ganhando quase

nada por més, mesmo que eu me esforcasse muito.

Hoje, sou infoprodutora e mentora, e j& guiei mais de 500
alunas a obterem resultado através da internet com conteldo

estratégico focado em vendas automdticas.

Além disso, hoje realizo uma das minhas maiores paix&es: A
escrita. Ser escritora é uma grande realizacdo da minha

vida a qual eu sou muito grata por tornar isso realidade.



INTRODUCAO

Se vocé veio até mim é porque se sente perdida. Eu ndo estou
aqui pra te dizer o que fazer, mas sim pra te mostrar quais
caminhos vocé pode adotar para ter um rotina mais saudavel,

com propdsito, alegre e produtiva (da maneira certal).

Por muito tempo, eu acreditei que meus sonhos ndo haviam como
se tornar realidade, mas sim, eles podem e eles hoje s@o. A cada
dia eu desfruto um pouco mais do que venho fazendo a cada dia.

A chave para uma vida préspera é a constancia. E a consténcia
n&o é apenas uma linha de subida ao topo. O processo é cheio
de altos e baixos. Eu sei que talvez tenham inventado um mundo

cor de rosa para vocé._Sem problemas, sem obstaculos, mas isso

ndo existe.

Por isso que é necessdrio vocé aprender a utilizar essas
ferramentas ao seu favor, que te ajudem a se tornar um ser
humano melhor todos os dias, aprendendo que vida é uma

perfeita-imperfeicao.

Entdo permita-se ser imperfeita e desbravar seus caminhos,
aceitando o novo, sendo grata e compreendendo que tudo passa.
Mas vocé que estard consigo mesma, ndo importa a

circunstancia. Parabéns por tomar esse passo.

"Se eu me perder, eu perco tudo”
-RUNNING, BEYONCE
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CAPITULO 1

Comece definindo suas metas e seus
objetivos

N&o tem como vocé esperar chegar a algum lugar se
vocé ndo sabe o que quer. Mas n&o se preocupe, vocé
ndo precisa pensar em nada a longo prazo. Vocé
pode comecgar pensando no que vocé quer daqui a
trés meses, por exemplo. E vai comegar a mapear
como vocé vai sair da situagdo que vocé estd hoje e
como pode atingir o seu objetivo X.

N&o se limite a definir o que vocé quer nesse momento.
Lembre-se, ninguém esta te olhando e este é o seu

momento consigo mesma, o que vocé quer fazer e
realizar.

Se vocé ndo sabe como fazer isso agora, eu vou te
ajudar com esta planilha.

Objetivo | Descricdo | Prazo | Ferramentas

Progresso %

CLIQUE AQUI PARA ACESSAR A PLANILHA NOS SEUS PLANNERS



Objeiivo

Aqui vocé descreve o que vocé quer atingir.
Uma quantidade determinada de seguidores?
Uma quantidade determinada de faturamento?
Um langcamento de um produto?

Atingir determinado peso?

Descricao

Aqui vocé vai discorrer como vocé vai fazer
isso. Vocé vai mapear como vocé fard para
atingir este objetivo.

Prazo

Se dé um prazo para atingir o que vocé quer.
Dessa forma, vocé ndo geixoré a sua meta
solta sem data para conclus&o. Se vocé ndo
colocar uma data para finalizar essa tarefaq,
vocé ndo estard fliormondo um compromisso
com vocé, e isso é muito prejudicial para o seu
progresso.
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—erramenias

Nesta parte vocé adicionard o que vocé vai
precisar usar para atingir esta meta. Se esta
meta se trata de algo da sua vida pessoal, vocé
vai adicionar o que vocé vai utilizar para que
vocé a atinja. Se for algo referente a
estética/saude corporal vocé coloca: Ir a
academia X vezes na semana, beber X litros de
dgua e manter alimentagcdo de forma X.

Descricao

Semanalmente/diariamente  (quem  pode
definir o tempo é vocé mesma) onde vocé vai
anotar como vocé estd se saindo. Suas falhas,
suas dores, dificuldades, suas vitdrias e como
vocé pode melhorar.

Algo muifo im(for’rcm’re Dessa forma, vocé vai impedir
que voce pr e fazer que a autossabotagem sussurre
também é fotografar o no seu ouvido que vocé n&o

seu progresso imprimir esta evoluindo.

ou colocar a fotografia ) ,
9 Quando vocé se sentir dessa

No  arquivo, para que (.4, vocé poderd olhar cada
voce sempreNTeth €M  uma dessas fotos e identificar
menfe que ndo importd  como vocé é forte, capaz,
como vocé esteja se dedicada e estd dando o seu

sentindo, vocé estd melhor.
avangando todos os
dias.



Para uma pessoa procrastinadora,
é importante que ela firme um
compromisso consigo mesmad.

Quando vocé cria o hdbito de dar
um “check” no seu planner e nas
suas atividades, vocé interna para
si mesmo que possui algo a ser
feito, além disso, a sensac&o de
dar “checks” no seu planner serd
extremamente satisfatéria quando
perceber que conseguiu concluir
as suas atividades didrias.

Por isso, é importante que vocé
possa visualizar o que precisa
fazer para ndo se sentir perdida,
sem rumo, ou perder muito tempo
fazendo mais do mesmo, tendo a
sensacgdo de estar estagnada.

Um ambiente com sacos de
pldstico no  ch&o, roupas
espalhadas, acumulo de caixas,
sacolas, ou coisas que vocé ndo
usa mais fazem com que vocé se
sinta mais cansada, e indisposta.
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CAPITULO 2

Por onde comecar a organizar minha
vida?
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Algo que eu aprendi é que em um ambiente bagunc¢ado,
ndo tem como se sentir produtiva.

Segundo o Feng Shui, a casa é espelho que reflete como
estd a nossa vida. Portanto se seu ambiente de trabalho,
seu quarto, sua sala estdo completamente fora de
ordem, a sua mente também estd. Essas s&o algumas
explicagBes do porque um ambiente desorganizado nos
causa essa sensagdo de derrota e improdutividade:

Sobrecarga sensorial

Quando hd muita bagunga ao nosso redor, isso pode
sobrecarregar nossos sentidos. Por exemplo, objetos
desorganizados podem criar estimulos visuais que
podem ser perturbadores para o nosso cérebro,
especialmente se estamos tentando nos concentrar
em oufras coisas.



o
Seniimenio de desorganizacao

A bagunga pode nos fazer sentir desorganizados em
nossas proprias mentes. Quando hé muita bagunga ao
nosso redor, pode ser dificil para o nosso cérebro se

concentrar em uma tarefa de cada vez, o que pode
levar a sentimentos de estresse e ansiedade.

ASSOCiacoes negaiivas

Para algumas pessoas, a bagunga pode evocar
associagdes negativas, como um ambiente sujo e
pouco higiénico. Isso pode fazer com que as pessoas

se sintfam desconfortdveis ou até mesmo doentes
quando estdo em um ambiente desorganizado.

Comece entdo a organizagdo da sua casa. Percebe que
quando vocé limpa o ambiente vocé se sente em paz?
Se sente bem consigo mesmo? E exatamente esse
sentimento que vocé vai utilizar no seu dia para que
consiga trabalhar em paz, se sentindo feliz, satisfeita,
com energia e com disposigdo.

01 onde comecar entao?

Comece fazendo uma faxina na sua casa. Separe um
dia (ou até dois), para organizar seu ambiente. Se
vocé acumula muitos objetos, identifique o que ndo
serve mais para vocé: Roupas, cobertores, livros,
caixas, sapatos... E faca doagBes com esses itens que
vocé ndo utiliza mais. Além de deixar seu ambiente
mais leve vocé estard praticando o bem ajudando
olu’rros pessoas, o que também faz muito bem para a
alma.



Comece fazendo uma faxina na sua
casa. Separc um dia (ou até dois), para
organizar seu ambiente. Se vocé
acumula muitos objetos, identifique o
quE NAO SErve mais para voce:

Roupas, cobertores, livros, caixas,
sapatos... Faca doacdes com esses itens
que voce nao utiliza mais.

Além de deixar seu ambiente mais leve
voc¢ estara praticando o bem
ajudando outras pessoas, o que
também faz muito bem para a alma.
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CAPITULO 3

Comece a planejar sua nova vida

Apds vocé organizar sua casa, também vai ter
organizado a sua mente. E esse é o momento de
vocé se planejar para a sua nova rotina, onde em
pequenos hdbitos vocé vai construir a sua nova vida.

Algo que me fazia procrastinar mais, era porque eu
ndo tinha visivel o que eu deveria fazer no gio, na
semana e no més. Entdo comecar a visualizar e
calcular o que eu deveria fazer ?icou mais facil, e
percebi que muitas atividades n&o duravam tanto
tempo assim para serem feitas.

Entdo vocé pode escolher qual a melhor forma onde
vocé se adequa para listar o que precisa fazer. Eis
aqui um exemplo bem simples de como vocé pode
organizar o seu dia a partir de hordrios e
estabelecendo metas.

/.30

Levantar, arrumar a cama, escovar os dentes e fazer
skincare. (Sim, ndo tenha vergonha de inserir até mesmo
as pequenas coisas. As vezes nds mesmos esquecemos
ou deixamos essas “pequenas coisas’ para depois
porque elas demoram segundos para serem feitas, e em
grande parte das vezes sdo deixadas para tras. T
mentindo? Acho que vocé concorda comigo hahaha.

/.40

Tomar café da manha.



3.00

Analisar o que deve ser feito durante o dia.

Aos poucos vocé perceberd que
ndo vai precisar anotar mesmo
as pequenas coisas porque elas
ja se tornardo automaticas e
vdo fazer parte do seu dia.

O nosso cérebro demora em
média 21 dias para se adequar
a uma rotina, entdo eu sugiro
ue vocé crie esse ritual por 21
gios, anotando o que vocé
precisa fazer, até o ponto que
até as atividades mais simples
sejam realizadas sem vocé
precisar anotar tudo.

E importante também que vocé
possa inserir pequenas metas no
seu dia. Seja uma quantidade
de leitura de pdginas, alguns
minutos de  exercicio, ou
quantidade de litro de dgua
tomada.

Muito provavel que no inicio,
vocé se sinta muito empolgada
em fazer tudo de vez, mas
depois vocé vai se desanimar.
Respeite seu momento de se
adequar a sua nova
realidade.



Pessoas procrastinadoras tendem a ter picos de
produtividade e depois retornam a essa rotina
onde as atividades sdo feitas de forma rasa, entdo
é importante que vocé comece fazendo de pouco
em pouco, e conforme o tempo for passando e
vocé pode fortalecer a sua mente cada vez mais.

Pense, por exemplo, que vocé estd na academia. E
o seu primeiro dia. Vocé ndo vai pegar de inicio 50
kilos no agachamento, é provével ndo pegue peso
nenhum, e conforme seu corpo for conquistando
mais for¢ca, e sua mente também, gradativamente,
vocé vai aumentar a quantidade de carga que
consegue suportar.




Portanto, comece sendo gentil com vocé, n&o
ofereca multiplos estimulos de vez a si mesma.
Comece com pequenas metas didrias, que ao
final do més, elas se tornarao grandes.

Lembre-se que ser produtiva ndo é vocé passar o
dia inteiro fozencﬁb um milhdo de coisas, a
produtividade é vocé conseguir otimizar o tempo
do seu dia para o seu trabalho, o seu lar, e a si
mesma. Entdo o tempo que vocé passa assistindo
uma série, vocé também estd sencfo produtiva.

O meu hobby favorito é ler livros de ficgdo ou
romance, e assistir televisdo. E por uma fase da minha
vido eu passava o dia inteiro assistindo, me
convencendo de que aquilo era normal, mas eu sentia
dentro de mim que eu geverio fazer alguma coisa pra
mudar aquilo.

Lstava luco desproporcional



E o que era pra ser momento de prazer, virou um
vicio. Eu n&o sentia mais prazer naquilo, e eu
ndo conseguia nem prestar atenc¢do direito na
série em si. Entdo o que me ajudou foi
estabelecer um compromisso pra mim mesma:
Se eu atingir essas metas desse diq, ao final
do dia, eu vou assistir 3 episédios da série
que eu gosto ou verei um filme.

Assistir televisdo voltou a ser prazeroso, e
consequentemente, se tornou um momento feliz
novamente. Junto a isso, a sensagdo de ter o
meu dever cumprido.

Melhor ainda, por ter gastado energia durante o
dia fazendo minhas atividades, exercicios
fisicos, e cumprindo as minhas metas, eu
comecei a dormir muito melhor.

Ent&do manter uma rotina ndo faz seu dia ser
chato, ndo faz ser desinteressante, na verdade
vai te trazer qualidade de vida e uma melhor
performance no seu trabalho.
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CAPITULO 4

Como gerenciar seu tempo de forma
inteligente

Eu sei que vocé ja ouviu por ai que
para vocé conseguir fazer o maior
nimero de atividades possivel vocé
deve acordar as 5 horas da
manha. Por uma fase eu me culpei

or ndo conseguir acordar esse
Eorério, e na verdade, isso ndo se
aplica a todo mundo.

Porque ndo se trata somente do
fato de vocé acordar. Se vocé
acordar &s 5 horas da manhd e
passar duas horas na cama no seu
celular ndo faz sentido nenhum.
Vocé estara perdendo um tempo
de sono importante somente
para acordar no horério? —

Porém, eu também ndo tiro a
importéncia de vocé aprender a
aproveitar o momento da manhd. E
muito importante que vocé acorde
em um hordrio que consiga honrar
esse momento. Ndo é adequado
ue vocé acorde ao meio dia para
aormir as 3 da manhd, e depois
repetir esse ciclo.




A ndo ser que seja realmente necessdrio na sua
profissdo, porém, se vocé ndo tem essa necessidade
de ficar acordada até esse hordrio, e durante a
madrugada vocé fica usando o celular, assistindo
TV, saiba que isso é extremamente prejudicial a
sua visdo, e também a sua mente.

Vou citar como exemplo a minha rotina hoje. Eu
acordo as 7:30 ou 8:00. Tomo meu café da manhg,
fago meu devocional, analiso o que preciso fazer
durante o dia, e as 9:30 eu dou inicio ao meu
trabalho.

Para otimizar o meu tempo de forma inteligente
para o que eu preciso fazer, eu anoto da seguinte
forma no planner:

/.30-8.00

Café da manha.

Ou seja, sei que tenho 30 minutos para tomar o café da
manhd. As 8:00 dou inicio ao meu trabalho, mas
simplesmente eu n&o insiro “trabalhar” eu especifico a
minha missdo naquele momento.




3.00 - O.30

Roteirizar os videos da semana.

Especificar a quantidade de tempo que tenho para fazer
determinada agdo evita que eu me perca em distragdes,
como rolar o feed, ficar conversando no WhatsApp. Pois
estou focada em finalizar a atividade nesse momento.

0.30

Pausa de 20 minutos.

Separo esse momento para dar um intervalo e respirar.
Posso fazer o que quiser nesse momento. Comer algo,
brincar com o cachorro e até mesmo rolar o feed de
alguma rede social por tempo controlado para esfriar a
mente.

Existem varios aplicativos e ferramentas que voce
pode utilizar para te ajudar a controlar mais o
tempo que vocé passa realizando essas tarefas, e
sdo eles:

Trello

Uma ferramenta de gerenciamento de projetos que
usa um sistema de quadros para ajudar a organizar
tarefas e projetos em um formato visual.

MONTHLY PROGRESS ROUTINES




Asana

Uma plataforma de gerenciamento de projetos que
permite acompanhar as tarefas, definir metas,
colaborar com a equipe e monitorar o progresso do
projeto.

Qsang

Faga o trabalho
trabalhar por vocé.

- nDeead0de®

TodoisiZ

Um aplicativo de lista de tarefas que permite criar
tarefas, definir prazos e prioridades, e acompanhar o
progresso do projeto.




Pomodoro Timere

Um temporizador que ajuda a dividir o tempo de
trabalho em blocos gerencidveis, geralmente de 25
minutos, seguidos por um breve intervalo.

Rescue limect

Uma ferramenta de rastreamento de produtividade
que monitora quanto tempo vocé gasta em diferentes
aplicativos e sites, permitindo que vocé identifique
distragdes e dreas de melhoria.

A Revolutionary Productivity Assistant...
in the Task Bar of your PC or Mac

A daily Focus Work goal,
personalized for you

g o BOZCaAOE®




Focus@Will ¢

Uma plataforma de mdusica projetada para ajudar a
melhorar a concentragdo e a produtividade,
oferecendo uma variedade de estilos musicais e listas
de reprodugdo selecionadas para diferentes tipos de
’rrobomo.

- mPb="Ceaa0¢e

Google Agenda [5i7

Um aplicativo de calenddrio que permite criar
eventos, definir lembretes e sincronizar com outros
aplicativos e dispositivos.







CAPITULO 5

Como e onde encontrar motivacao

Ndo vou ser hipdcrita em falar que motivagéo
ndo importa e tudo precisa ser na base da
disciplina. Nos tépicos acima, eu jd te mostrei
como ser uma pessoa disciplinada através do
gerenciamento de hordrios, utilizagdo do
planner, organizando seu ambiente e como vocé
vai se recompensar ao atingir essas atividades.

Mas vocé precisa sim de motivacdo, e
lembrar que o que vocé estd fazendo possui um
propdsito, um objetivo que vocé queira atingir. E
é importante vocé se lembrar 31530 para que
quando vocé perca as forgcas - que pode
acontecer em algum momento - vocé se recorde
pelo que vocé estd fazendo isso.

A primeira coisa, é regular o que vocé estd
atingindo nas redes sociais. A primeira coisa que
vocé precisa fazer agora é ter clareza. Vou te
dar alguns minutos para vocé anotar a pessoa
que vocé quer se tornar.




Agora que vocé jad sabe disso, me diga: As
pessoas que vocé acompanha, refletem a
pessoa que vocé quer se tornar? Elas te ensinam
sobre algo? Elas te causam sentimentos bons ou
ruins? Essas pessoas te inspiram? Te fazem querer
ser uma pessoa melhor pra si mesma e pro mundo?

Parei um tempo para observar as pessoas que
eu estava seguindo, e percebi que passei a
replicar o comportamento de muitas delas de
forma inconsciente. Entdo é muito importante
que vocé repare sempre quem sdo essas
pessoas que vocé vem assistindo, pois vocé
permite que elas entrem na sua casa, que é a
sua mente, e instalem crengas,
comportamentos e atitudes.




Dizem que vocé é a media das 5
pessoas que vocé anda, mas eu
mudaria essa frase. Em uma era da
tecnologia, hoje vocé é uma média
das pessoas que vocé segue.

Entdo, quando eu percebi que estava
replicando  comportamentos  das

. . Al n
pessoas que seguia, resolvi “HACKEAR
esse sistema e seguir pessodas com
base em quem eu queria ser.

Queernt eu guero ser..

Mulher bem sucedida, feliz com meu
trabalho, bem remunerada, feliz com
meu relacionamento amoroso, mais
proxima de Deus, feliz com minha
realidade, que pratica exercicios
fisicos, se mantém bonita, com boa
autoestima, que pratica autocuidado e
é organizada.



HAgoraésuavez,

Quem voce ¢ hoje?

Quem voce quer se tornar?

Cite pessoas que mais aparecem para
voce e reflita se sao pessoas que te
ensinam algo.

Agora observe suas respostas ¢ veja
se condizem ou sao contraditorias.



O seu Lerpo é precioso.

Se vocé trata seu tempo como lixo, dedicando
ele a viver a vida de outras pessoas, eu sinto
muito.

Lembra a fase que eu falei que era uma pessoa
altamente procrastinadora, me sentia incapaz,
medrosa e insegura?

Bom, isso refletia o tipo de conteddo que eu
estava acompanhando. Ficava vivendo a vida
de outras pessoas pelo celular, acompanhando
blogueiras que s6  mostravam  coisas
completamente irrelevantes pra mim.

E ndo me entenda mal, ndo tem nada de errado
em seguir pessoas que vocé gosta.
A questdo é que grande parte
/ dessas pessoas NUNCA tinham
nada a me ensinar.

Eram "influencers" que filmavam
seu dia com stories toscos, se
y envolvendo em  polémicas
/ \\ ridiculas  aparecendo em
/ « Instagram de fofoca pra gerar

buzz.

Era esse tipo de pessoa que eu
acompanhava. Ent&o  resolvi
fazer algo inverso.



Comecei a raciocinar. Se quero aprender sobre
finangas, vou seguir alguém que aborde esse
assunfo e que ao mesmo fempo traga seu
lifestyle nos stories que é algo legal de se
assistir.

Se eu queria comecar a empreender, seguia
pessoas que tem o mesmo estilo de vida que eu
almejo empreendendo.

Quando eu percebi, eu j& estava me tornando
aquela pessoa que eu estava assistindo.

Toce é o que vocé consome,

As musicas que vocé escuta, as pessoas que
acompanha e os ambientes onde vocé estd
inserida moldam a sua personalidade e as suas
crencas. Logo, se vocé somente acompanha
pessoas que ndo tem nada a te oferecer em

conhecimento e inspiragdo, é essa pessoa que
vocé se TORNA.




Queern eu aconmpar/io?

Influencers que me ensinam a me maquiar,
me vestir melhor e me manter com a
autoestima elevada e praticar autocuidado.

Influencers que me incentivam a me
alimentar bem, praticando exercicio fisico e
manter rotina leve e sauddvel.

Conteudo de lifestyle como maternidade,
relacionamento, organizagdo da casa e dia a
dia produtivo.

Profissionais que falam de organizagdo
financeira e empreendedorismo feminino.

Profissionais da sadide como médicos,
psicélogos e nutricionistas.

Mas.. e

O entreleninento?’

e SIM, eu também sigo pessoas que trazem
conteudos de humor, paginas besteirol, porém
em uma porcentagem muito pequena. Entdo
80% de quem eu sigo sdo pessoas que eu estou
aprendendo e 20% entretenimento puro.



CRIANDO UM
VISIONBOARD

Outra forma de manter sua motivagdo é
fazer um visionboard, ou quadro dos
sonhos, imprimir ou deixar na tela do seu
computador.

No meu eu coloquei algumas imagens de
metas que quero realizar esse ano, entdo
toda vez que eu o ligo, eu vejo o que irei
atingir e me sinto mais disposta.

ROMANTICIZE
YOUR LIFE

- uOD=Ca®@O0@




CARTA PARA"EU DO
FUTURQO"

Escrever cartas para o seu eu futuro e sentir
toda a emocdo de realizar seus sonhos
também é um &timo exercicio, tanto para
materializar o que vocé quer quanto para se
sentir disposta, ambiciosa, e com propdsito
para atingir seus objetivos.

Algo muito importante de ser feito durante
esse momento € vocé adicionar uma musica
que reflita o momento em que vocé escreve
essa carta e como vocé se sente realizando
aquele sonho.

Vocé perceberd que os sentimentos estar&o
cada vez mais reais e perceberd o quanto é
merecedora de atingir a realidade que vocé
tanto almeja.

Ndo poupe palavras e nem sentimentos ao
descrever como vocé se vé daqui a um tempo.

E um momento para se fazer no seu momento
de solitude, e escrevendo como se ninguém
fosse ler. Seja sincera e honesta consigo
mesma sobre o que vocé espera de si mesma
depois de alguns anos ou meses.



AQUI VAI UMA PLAYLIST

Algo que sempre me impulsiona e
possui um poder muito grande sobre
mim é a musica. Tudo que ouvimos,
consumimos e alimentamos a alma
nos move. Por isso, eu criei uma
playlist para que vocé ouga quando
se sentir desmotivada, precisando de
uma ajuda extra para levantar e
fazer suas atividades.

Vocé poderd ouvi-la enquanto
escreve sua carta para ‘eu do
futuro”, enquanto estiver comeg¢ando
seu dia e suas atividades, enquanto
estiver se arrumando, ou em um
momento que precisa se sentir
maravilhosa  para continuar as
atividades do seu dia.

J

Clique aqui para acessar



https://open.spotify.com/playlist/4D17XQYOno3tuFiE4Lf8O8?si=Hy-hptJwT1iBC26BrtZKdg
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CAPITULO 6

Supere 0 seu perfeccionismo para sair
do lugar

Quando eu tinha 11 anos, eu brincava com
a WebCam do meu computador fazendo
videos aleatdrios, tutoriais de maquiagem,
e aprendi a editar completamente sozinha.
Eu achei que o video que fiz naquele dia
havia ficado muito CLom, mas nunca
publiquei, tinha certeza que iriam comentar
que minha maquiagem estava horrorosa.

Aos 15, eu ganhei um celular onde eu
poderia criar video, inclusive fiz varios, mas
ao mostrar aos meus amigos eu fui
desmotivada. As pessoas na escola me
zoavam e falavam de mim pelas costas
dando risadinhas.

Aos 17, meu quarto foi reformado, e ele foi
projetado com paredes brancas, uma
penteadeira com luzes de led para que eu
tfinalmente conseguisse fazer meus videos
de maquiagem e publicar no Youtube.
Nunca tive coragem, sempre havia algo
faltando. Sempre havia algo novo a se
fazer. E no fim, eu percebi que nada me
faltava.

O gue eu tinfia na verdace,
era auiossabolagenm.



Eu achava que se ndo fosse perfeita, bonita,
como as outras meninas, eu seria crucificada e
as pessoas iriam rir de mim.

As pessoas olharam pra mim e se perguntariam:
“Quem essa menina acha que é7" “Coisas desse
tipo ndo acontecem para pessoas como vocé”.
Era isso que sussurrava na minha mente todas as
vezes que eu tinha 1% de coragem para fazer o
que eu gostaria.

Com o passar do tempo e como 21 anos eu
percebi que ser perfeccionista sé havia me
deixado 10 anos no mesmo lugar, sem fazer o
que eu sempre amei que é produzir conteudo e
inspirar pessoas através da internet.

Lu passel 10 anos procurando a
perfeicdo e eu nunca a enconlrer

Lntao porqgue vocé tem lanlo 17:¢0o
ae algo que ndo existe?




Foi quando eu entendi que se eu
buscasse a perfeicdo eu nunca
faria nada e jamais faria o que
meu corag¢do pulsa que é criar.
Entdo quando vocé coloca a
perfeicdio com principal quesito
para fazer o que vocé quer, sinto
muito, mas vocé nunca vai
realizar ou fazer nada.

Perceba que com o passar do
tempo vocé serd lapidada. De
uma pedra bruta, vocé se tornard
um  diomante, porque «a
experiéncia te faz ser mais sdbia
e ter um olhar clinico.

Vocé se tornard uma pessoa mais
técnica, mais intuitiva, saberd o
que fazer em situacdes que
nunca imaginou que estaria
porque a se vocé quer atingir
grandes coisas, precisa estar
disposta a evoluir.

Da nGo-perfeicao que vem suas
maiores qualidades.



Ent&o simplesmente crie. Coloque no papel o que
vocé ird publicar e em seguida, analise pontos que
vocé acertou e quais serdo os pontos que vocé

deverd melhorar. E assim que vocé vai superar o
perfeccionismo, FAZENDO FAZENDO E FAZENDO.

Ent&o fagca, o melhor que vocé pode fazer agora.
Ninguém liga se seu cabelo estd com frizz,
ninguém liga se seu batom estd um pouco
borrado, ninguém se importa se sua edigdo ndo
estd como a de um profissional. As pessoas que
vdo apreciar vocé, vdo apreciar porque vocé tem
coragem para fazer.

N&o estou dizendo para vocé fazer simplesmente
de qualquer forma e esperar por um milagre. Mas
vocé hoje tem um nivel de conhecimento e pratica
que vai se alterar em alguns dias, semanas e
meses. Nada é estdtico, entdo aproveite o
processo, e veja como sua evolugdo é algo lindo
de ser assistido.

Compare como vocé estd criando seu post nessa
semana com o da préxima, vocé analisard que
existem pontos que mudaram, mesmo que
pequenos, vocé saberd. Esta serd vocé
progredindo, evoluindo e conquistando.

Compare um dos meus videos de quando eu
comecei e um video meu agora. Vocé sé vai saber o
que precisa melhorar quando finalmente comecgar e
fazer essa andlise.
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CAPITULO 7

Identificando o que é necessario
melhorar

Ndo conseguimos entender o que fazer quando
ndo temos uma boa visualizag&o do que estd
acontecendo em nossas vidas.

Da mesma forma que um contador ndo saberia
o que estd acontecendo de errado com uma
empresa se ele n&o consegue analisar DADOS.

Entdo, eu vou te ensinar de uma forma muito
simples, e que tem me ajudado muito a
entender o que eu preciso melhorar em mim
mesma em dreas especificas da minha vida.
Dessa forma, vocé terd muito mais clareza em
identificar o que vocé precisa fazer para

comegar a mudar a sua realidade usando a
RODA DA VIDA.

A roda da vida é uma ferramenta de avaliagdo
e autoconhecimento que é usada em vdrias
dreas, como a psicologia, desenvolvimento
pessoal e planejamento de metas. E uma
representagdo gréfica que permite que uma
pessoa avalie seu nivel de satisfagdo ou
equilibrio em diferentes dreas importantes da
vida. A roda é composta por vdrias dreas da
vida que sdo consideradas essenciais para o
bem-estar geral de uma pessoa.



Roda da Vida

As dreas tipicas que sdo incluidas em uma Roda
da Vida podem variar, mas geralmente incluem
categorias como: carreira/profissdo, saude,
relacionamentos, finangas, crescimento pessoal,
lazer e diversdo, familia, espiritualidade,
contribui¢do social, entre outras.

Essas dreas podem ser personalizadas de acordo
com as necessidades e interesses de cada
individuo.




Uma vez que a roda é desenhada, a pessoa
pode observar a forma resultante e identificar
quais dreas estdo desequilibradas ou
precisam de mais atengdo.

Por exemplo, se a roda  estiver
desproporcional, com algumas dreas com
notas baixas e outras com notas altas, pode
indicar um desequilibrio na vida da pessoa.

Isso pode ajudar a pessoa a identificar dreas
que precisam de mais foco e atengdo para
melhorar seu bem-estar geral.

Com base nas informagdes obtidas através da
Roda da Vida, a pessoa pode estabelecer
metas e desenvolver um plano de agé&o para
melhorar as dreas que estdo abaixo do ideal.
Por exemplo, se a pessoa perceber que sua
nota na drea de saude é baixa, ela pode
estabelecer metas para se  exercitar
regularmente, melhorar sua alimentagdo e
cuidar melhor de sua saude em geral.

A Roda da Vida também pode ser usada
como uma ferramenta de acompanhamento
para avaliar o progresso ao longo do tempo. A
pessoa pode revisitar a roda periodicamente e
comparar suas avaliagdes anteriores para
identificar mudangas e melhorias em sua vida.



Em resumo, a Roda da Vida é
uma ferramenta valiosa para
avaliar o equilibrio e a
satisfagdo nas diferentes dreas
da vida e pode ajudar as
pessoas a identificarem dreas
para melhorar e estabelecer
metas para o crescimento
pessoal.

E uma maneira eficaz de obter
uma visdo geral da vida de uma
essoa e pode ser usada como
Eqse para o planejamento e
desenvolvimento pessoal.

Agora, vocé terd acesso a uma
roda da vida virtual para
examinar quais dreas da sua
vida precisam de maior ateng¢do.

para acessar

*Temos uma mini aula de interpretagdo
da RODA DA VIDA no LoreSessions!


https://www.rodadavida.net/
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CAPITULO 8

Lidando com a dor da disciplina

Eu ndo vou te negar, a disciplina DOIl. Mas é
necessdria. E, tenho certeza que vocé j& sabe
disso. Mas a verdade é bem simples. Eu aprendi
a ser uma pessoa disciplinada depois que eu
falhei muito.

Sabe aquelas segundas-feiras que vocé diz: Vou
comegar. E ndo comega? Tudo bem, é uma
falha. Na préxima semana, vocé finalmente
comega. Mas em seguida, falha novamente. Na
outra semana, vocé tenta de novo. E falha. Até
que na outra, vocé tenta de novo e consegue ir
em frente.

Porque vocé percebe que a realidade da
indisciplina déi muito mais do que ndo fazer
nada. Vocé procura o conforto, na "zona de
conforto”, mas percebe que na verdade ela sé
te deixa cada vez mais distante dos teus
objetivos.

Ent&o lembre-se que a dor de ficar no mesmo
lugar é muito pior, e vocé jamais se arrependerd

de TER FEITO.

S W - n

|di-suh-pluhn] noun



J& que vocé sabe que nds nunca nos
arrependemos de ter feito, também sabe que a
dor do arrependimento de n&o ter feito nada, é
maior do que a dor de realmente fazer algo.

No final vocé se sente orgulhosa de si mesmaq,
e se sente desafiada.

Algo que muitas pessoas procrastinadoras tém é
a sindrome do perfeccionismo, por isso elas
deixam de entregar o que precisam. No outro
capitulo, abordamos sobre como superd-lo, até
porque a perfeicdo NAO EXISTE. Ent&o se vocé
deixar tudo pra ser entregue e perfeito quanto
estd minimamente perfeito, sua entrega nunca

serd 100%.

Ser olisciflinoolo se trata de vocé fazer o que tem
que ser feito independentemente da perfeigdo. E
melhor feito do que nao feito.

Existe uma barreira que nos impede de fazer algo
por nés mesmas quando sabemos que precisamos
ir. Muitos pensamentos nos impedem de levantar
e concluir aquela tarefa.

Mas lembre-se: vocé estd no controle. Entdo para
fazer isso, eu gosto de trabalhar com a
substituico de pensamentos para que minha
mente entenda que TUDO BEM ndo fazer da
forma mais perfeita possivel.

O primeiro ponto é entender qual pensamento
que te faz NAO levantar para fazer o que precisa
fazer. Em seguida, pense na SOLUCAO para
aquele problema.
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Lidar com a dor da disciplina e
enfrentar nossa mente para fazer
o que precisa ser feito pode ser
um desafio, mas é fundamental
para alcancar o sucesso em
nossas atividades.

Muitas vezes, enfrentamos a
procrastinagcdo, a falta de
motivagdo e a resisténcia interna
que nos impede de realizar nossas
tarefas de forma eficaz.

No entanto, existem estratégias
que podemos adotar para superar
esses obstdculos e concluir nossas
atividades com mais éxito.

A primeira chave para lidar com a
dor da disciplina é ter clareza
sobre nossos objetivos e a
importéncia das tarefas que
precisamos realizar.

Compreender o propésito e os
beneficios de uma atividade pode
nos motivar a superar a
resisténcia inicial e a
procrastinacao.



Podemos utilizar técnicas como a técnica do pomodoro,
que consiste em dividir o tempo em blocos e focar
infensamente em uma tarefa durante um periodo
determinado, seguido de uma pausa curta.

Além disso, é fundamental criar um ambiente propicio
para a disciplina. Isso inclui minimizar as distrag8es, como
desligar noftificagdes de dispositivos eletrénicos e
encontrar um local tranquilo para trabalhar. Também é dtil
estabelecer um cronograma e criar rotinas consistentes,
para que a disciplina se torne um hdbito e seja
incorporada em nosso dia a dia.

E importante lembrar que a disciplina é um processo
continuo e que pode exigir esfor¢co e perseverancga. Ndo é
algo que acontece da noite para o dia, mas sim uma
bogbilidc:de que podemos desenvolver ao longo do tempo.
As vezes, pode haver falhas ou recaidas, mas ¢é
fundamental ndo se render e continuar avangando em
direc&o aos nossos objetivos.



Em resumo, lidar com a dor da
disciplina envolve ter clareza
sobre nossos objetivos,
desenvolver uma mentalidade de
autorregulacao, criar um
ambiente propicio ¢ perseverar
mesmo diante de dificuldades.

Com pratica ¢ determinagao,
podemos enfrentar nossa mente
¢ concluir nossas atividades com
mais éxito, alcancando o sucesso

cm nossas metas ¢ aspiracocs.
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CAPITULO 9

Tenha clareza para onde quer chegar

Ter um objetivo claro e um plano de agdo é
essencial para alcancar o sucesso. Ndo basta
apenas ter desejos gerais, como ganhar
dinheiro, ser recon ecidgo ou viajar.

E preciso identificar metas especificas e
tragar um caminho para alcangdé-las.

Se vocé ndo sabe para onde estd indo, é facil
se perder pelo caminho. E fundamental ter
um objetivo pelo qual vocé estd se
esforcando e entender o porqué de estar
fazendo isso, assim como o que precisa ser
feito para chegar la.

Por exemplo, se seu objetivo é fazer 10 mil
reais em vendas este meées, ¢ necessdrio
tragar um plano de acdo detalhado !ooro
atingir essa meta. Trabalhar sem metas claras
pode levar a dispersdo e ao desperdicio de
energia em atividades que n&o contribuem
diretamente para o objetivo principal.

. — )
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Portanto, é fundamental ter
clareza sobre suas metas e
criar um plano de agdo
estruturado  para alcanga-
las. Isso permitird que vocé
mantenha o foco e
direcione seus esforcos de
forma eficaz, aumentando
suas chances de sucesso.
Lembre-se de que saber o
que vocé quer e ter um
plano para chegar la s&do
passos  essenciais  para
alcangar seus objetivos e
obter resultados positivos.

Entdo e importante que
vocé siga a seguinfe regra
(abaixo estara o link para
acessar o documento
para escrever)



e
J/e72/201 clareza

Qual minha meta principal?

Porque cu QUERO ISSO?

Como cu me sinto possuindo isto?




Agora, aplique a planilha que vocé possui
no inicio do seu planner que com certeza
vai te ajudar a otimizar os seus resultados e
o caminho que vocé deverd seguir.

Objetivo | Descrig@o | Prazo | Ferramentas

Progresso %

Lembre-se: Descarte o que ndo é util e
otimize o que ¢é bom para tornd-lo
excelente.

Além disso, é importante estabelecer metas
tanto a curto prazo quanto a longo prazo,
que podem ser adicionadas ao seu vision
board", por exemplo, como uma lembranca
constante do que vocé estd trabalhando e
estudando.

Isso acontece porque somos seres humanos
movidos pelo propdsito. Quando ndo
encontramos  significado, felicidade e
harmonia no que estamos fazendo,
naturalmente perdemos nossa motivagdo e
tudo perde o sentido.



Portanto, ¢ fundamental ter
clareza sobre nossos objetivos e
trabalhar em direcao a eles para
manter nossa motivacao ¢ foco

ao longo do tempo.

Todas as empresas por exemplo,
dao metas aos seus funcionarios,
criam plancjamentos, escalas,
calculam suas vendas e suas
rotas.

E se vocé ja trabalhou, ou
trabalha em uma organizacao
assim, sabe que ¢ capaz de fazer
isso por vocé mesma. E acredite,
¢ MUITO MELHOR FAZER ISSO
POR SI do que pelos outros.
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CAPITULO 10

0 que vocé consome reflete sua vida

Antes de prosseguirmos com esse capitulo o
qual eu julgo um dos mais importantes, eu te
pergunto: Vocé  sabe o que é
neuroplasticidade?

Uma referéncia sobre neuroplasticidade é o
livro "The Brain That Changes ltself" (O Cérebro
que se Transforma, em tradugdo livre) de
Norman Doidge.

Neste livro, o autor explora as descobertas
cientificas sobre a capacidade do cérebro de
se adaptar e mudar ao longo da vida,
abordando  casos de recuperagdo de
habilidades apds lesdes cerebrais, a influéncia
do ambiente e do aprendizado na plasticidade
cerebral, entre outros tépicos relacionados.

O livro é baseado em pesquisas cientificas e
apresenta exemplos reais de como a
neuroplasticidade pode ocorrer em diferentes
contextos clinicos e de vida.

Resumindo: sua
mente se adequa
a realidade que
vocé insere ela.




Ou seja, Neuroplasticidade é a capacidade do
cérebro de se adaptar e mudar sua estrutura e
funcdo em resposta a experiéncias, aprendizado,
treinamento e mudangas no ambiente.

Isso significa que o cérebro é maleavel e pode
criar novas conexoes neurais e reorganizar-se

E no que isso se aplica a este capitulo? Bom, a
neuroplasticidade te permite se adequar em
qualquer ambiente que vocé esteja inserido e
logo apés isso adaptar como algo NORMAL.

Vocé tem algum amigo que j& vigjou pra outro
pais sem saber como se fala determinada lingua,
e de repente ele volta sabendo falar exatamente
tudo?

Quando vocé consome algo repetidas vezes em
sua vida, perceberd que em certo momento vocé
se adequard aquilo e terd aprendido como se
moldar aquela situagéo e realicfade que enfrenta.

Nés acabamos refletindo  comportamentos,
crencas e aprendizados no contexto em que
estamos inseridos. A sua capacidade de criar
uma nova habilidade se trata de como sua
mente se adequa aquela situacdo e isso é
muito poderoso.

E essa é uma das raz8es pelas quais devemos ter
cuidado do que estamos consumindo diariamente.
Como vocé tem alimentado a sua mente?




percebe como nossos sentimentos
moldam a nossa realidade?

Sentimentos criom ag¢des. Vocé jd
percebeu que quando vocé assiste um
filme de terror super pesado vocé
costuma ficar tensa, tem dificuldades
para dormir e até passa dias sentindo
uma sensa¢do estranha?

Quando eu era mais jovem, costumava
ouvir musicas muito melancdlicas o
tempo inteiro, e percebi que isso refletia
no meu comportamento me sentindo
mais deprimida.

Isso é a nossa mente se adequando
ao que estamos expondo ela
diariamente. O seu cérebro se adequa
a realidade que vocé o encaixa, e ele
se molda a isto, entdo a partir disto
vocé cria a sua realidade.

Tudo acontece primeiro na nossa mente.

Dito isto, quero que vocé reflita tudo
que vem consumindo.

Quais musicas vocé mais escuta?
Como vocé se sente em relagcdo a
elas?

Quais séries e filmes vocé mais
consome?

Qual programa de TV vocé mais
gosta de assistir?

Quando vocé conversa com
pessoas mais proximas, quais
assuntos costuma discutir?



Voc¢ costuma acompanhar
influenciadores que te auxiliam a
buscar sua melhor versao ou ainda
s¢ prende a pessoas que sO mostram
suas relacoes e seu dia a dia como
um reality show?

“\
\

Com essas respostas, voce tera uma
maior clareza e vera que muito que
VOCC escuta, assiste ¢ consome,
reflete em sentimentos e

sentimentos criam acoes, € suas
acoes criam a sua realidade.
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CAPITULO 11

Como concluir atividades de forma
rapida

Minha rotina ndo é simples. Finalizando graduacgdo,
empreendendo, me dedicar aos cuidados da casa, estudos
para exames, resolver pendéncias em relagdo ao trabalho e
ainda ter tempo para cuidar de mim requer um
gerenciamento de tempo eficiente e inteligente.

Eu era uma procrastinadora e sempre deixava maior parte
das minhas atividades para depois e tudo virava uma
grande bagunga, ou eu ndo havia avancado em nada em
termos de evolugdo. Para isso, percebi que o modo como eu
levava o meu dia, o hordrio que eu acordava, como eu
deixava as distragdes me pegarem (celular, redes sociais,
conversas paralelas) afetava muito no resultado do meu dia.

Neste capitulo, vou te auxiliar como concluir suas
atividades de forma mais rapida, que é o que eu faco
quando tenho um dia com muitos afazeres.



Planeje-se com aniecedéncia

Antes de iniciar uma atividade, faga um plano detalhado
de como vocé vai abordd-la, idgen’rificondo 0S passos
necessdrios e estimando o tempo necessario para cada
um. Ter um plano claro pode ajudar a evitar atrasos e
?oron’rir que vocé esteja focado no que precisa ser
eito.

Nas minhas redes sociais, sempre prego a importéncia
de vocé ter uma agenda para ter um maior controle
dos seus hordrios. Nos capitulos iniciais, te mostrei
como eu separo o meu tempo com hordrios para iniciar
e finalizar a tarefa. E isto que vocé fard na noite
anterior.

Anote tudo que vocé fard no préximo dia com hordrios
para levantar da cama, tomar café, iniciar o seu
trabalho e as sub-atividades. Ex:

9:30—Comecar a trabalhar
9:30 Comecgar a desenvolver novo produto
10:30 Postar 6 stories pela manhd
11:00 Terminar criagdo de pagina de vendas

Outro fato muito importante para vocé incluir no seu
planejamento é adicionar um local para que vocé
resolva suas pendéncias que n&o concluiu durante o
dia. Entdo separe pelo menos 1 hora para a conclusdo
dessas pendéncias.

Percebeu que precisa entregar um trabalho da

faculdade e ainda ndo teve como? N&o conseguiu
finalizar as tarefas da manh&? NAO TEM PROBLEMA.

Encaixe nesse hordrio aue estd separado para a
conclus&@o de tarefas pendentes.



Defina meias e prazos

Priorize as tarefas: Identifique as tarefas mais
importantes e urgentes e priorize-as. Foque nas
atividades que sdo mais relevantes para seus objetivos e
que tém prazos iminentes. Isso pode ajudar a evitar
atrasos e a garantir que vocé esteja dedicando tempo
suficiente as atividades mais importantes.

Este tépico eu gosto de organizar durante o domingo a
noite antes de comecar essa semang. Pois, posso
colocar minhas atividades de forma HIERARQUICA.

Defino as suas importéncias, tempo a ser realizado e
dou prioridade a atividades mais urgentes para serem
concﬁﬁdos para que quando eu estiver préxima do final
de semana possa “folgar mais” para ter um momento de
descanso e aproveitar o momento fazendo algo que eu
gosto ficando longe do trabalho e das obrigagdes.

Dessa forma, consigo construir uma rotina mais sélida,
leve e com uma rotina com prioridades.

Use iécnicas de gesiao de iempo

Existem vdrias técnicas de gestdo do tempo, como a
técnica Pomodoro, que envolve a divisdo do tempo em
blocos de trabalho e descanso, ou a matriz de
Eisenhower, que ajuda a priorizar tarefas com base em _
sua importancia e urgéncia. Experimente diferente
técnicas e descubra qual funciona melhor para vocé. s &

No capitulo “Como gerenciar seu tempo de
forma inteligente” trago formas de otimizar o
seu tempo para concluir as atividades, e de
apoio vocé poderd utilizar aplicativos, sites e
métodos para regular o tempo que vocé passa
fazendo determinada atividade.




Quando eu me pegava muito distraida com redes sociais
enquanto estudava ou trabalhava, comecei a usar o
pomodoro para me ajudar a fazer esse “desmame” me
dedicar 100% ao trabalho que estava realizando pelo

eriodo de 25 minutos, pausava 5 para olhar as redes e
E)go em seguida voltava ao trabalho.

Esta € uma técnica super bacana para vocé que se
dispersa com facilidade. Inclusive, n&o se culpe ou tenha
vergonha disso, infelizmente os meios de comunicagdo
tém nos tomado muito a nossa atengdo.

Mas lembre-se:

VOCE ESTA NO CONTROLE.
Delegue farefas e peca ajuda

Se vocé ftiver a oportunidade de delegar algumas
tarefas a outras pessoas, faga isso. Delegar pode liberar
seu tempo para se concentrar em atividades mais
importantes e ajudar a concluir suas tarefas de forma
mais rdpida.

Para ser honesta, eu ndo utilizo muito esta forma
porque a maior parte das coisas eu fago sozinha. Mas
ndo hesite em pedir ajuda quando necessdrio. Eu sou
uma pessoa que detesta ser ajudada e acho que devo
concﬁjir tudo sozinha, mas nem sempre precisa ser
assim.

Quando tiver oportunidade de pedir ajuda alguém
para finalizar uma tarefa com vocé, faga isso.

Concluindo de forma breve este capitulo, entenda que
para finalizar as atividades de forma rapida e fazendo
de forma bem feita, é necessdrio que vocé elimine
distracdes, defina o tempo para concluir, e se possivel
peca ajuda quando possivel.
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Cuidar do nosso lar é primordial para sermos
bem sucedidas independente da nossa dreq,
pois a organizagdo da nossa casa também
reflete como nossa mente estd. Porém,
sabemos que o tempo que demandamos aos
afazeres do lar pode nos custar muito tempo, e
neste capitulo vocé entenderd de forma pratica
como J;ixor sua caosa e O Seu espago
organizado por um tempo maior para vocé se
dedicar a outras tarefas.

Basicamente vocé criard uma rotina de
organizagdo para sua casa. Defina afazeres
diarios, semanais e mensais. Como o exemplo
abaixo:

Afazeres diarios

N&o deixar a pia de louga suja, manter a cozinha limpa
todos os dias, sempre manter seu quarto arrumado e
limpo.

Al azeres semanais

Faxina na casa inteira, deixar a comida pronta para se
alimentar durante a semana, lavar roupas.

Al azeres mensais

Fazer doagdes ou descarte de itens que n&o sdo mais
utilizados como roupas, acessérios, moveis ou objetos.



-
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Afazeres diarios inegociaveis

Afazeres semanais para organizacao
Dia:

Afazeres mensais




IMPORTANTE: Evite acumular
objetos na sua casa. Isso serve
tanto para roupas que voce nao
usa mais, como objetos que nao
possuem mais nenhuma utilidade.

Quando vocé fraciona essas
atividades fica mais simples para
voc¢ manter scu ambiente
organizado.

A partir disto acima, adicione isso
no scu planer definindo os dias ¢
0 que voce fara para que o
costume s¢ja “instalado” ¢ para
que voc¢ consiga fazer isso de
forma organica com o tempo.
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CAPITULO 13

Habitos praticos para uma rotina saudavel

Sei que manter uma rotina sauddvel de
exercicios, alimentagdo, cuidados com si
mesma pode ser complicado quando o tempo
e curto.

Por isso, precisei me adaptar a isso, para que
eu pudesse manter tudo sob controle sem
precisar pular nenhuma etapa para manter
meu corpo bem nutrido e minﬁo mente estavel
todos os dias.

Vocé pode adotar alguns caminhos simples
para deixar sua rotina mais pratica, facil ao
mesmo tempo que se cuida e se dedica ao seu
trabalho para aumentar seus ganhos.

Manienha-se hidraiada

A quantidade de dgua que devemos ingerir é de 35 ml
de agua por cada quilo que vocé possui. Para descobrir
s6 fazer a continha: (seu peso) X 0,035 = (quantidade de
dgua correta para seu corpo.

Ao descobrir a quantidade ideal divida essa quantidade
durante o seu dia e se quiser, adicione um alarme para
se lembrar.

Atualmente eu tomo 2L de agua, ou seja, tomo 1L pela
manhd, 500 ml durante a tarde e mais 500 ml no final da
tarde para n&o sofrer durante a noite acordando para ir
ao banheiro. Fazendo essa divisdo, ter o controle fica
mais facil!



Prepare seu cardapio

A sua alimentagdo ndo deve ser negligenciada, e é
importante que vocé coma bem! Lembre-se, sem
saude vocé nao tem nada.

E importante que vocé consulte uma nutricionista para
que vocé tenha um planejomento perfeito da sua
alimentagdo, mas sozinha vocé pode comegar muito
bem.

Planeje seu carddpio para semana, fazendo uma lista de
como vocé vai se alimentar. Em seguida, fagca os
preparos e congele seu alimento para se manter
comendo durante a semana sem fugir d% seu objetivo.

Tempo para devocional

Para me manter bem comigo mesma, alinhada no meu
proEési’ro, tenho meu tempo para me conectar com
minha espiritualidade e falar com Deus.

N&o importa qual seja a sua crenga ou religido, tenha
um tempo para que vocé possa estar voltada a sua
espiritualidade.

Durante esse momento vocé poderd fazer uma leitura,
meditagdo ou simplesmente conversar. Isso te trard mais
clareza, conforto, reflexdo sobre si mesma e com
certeza trard uma melhora significativa na sua
qualidade de vida.
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Consirua o habiio

Se minha cama n&o estd arrumada assim que eu acordo, o
meu dia ndo comecou. Ao acordar, arrume sua cama da
melhor forma possivel. Somente assim seu corpo
entendera que vocé estara pronta para iniciar o seu

dia.

Ao fazer sua higieniza¢cdo matinal, lave bem o seu rosto,
faca seu skincare, escove bem os dentes, faca um leve
alon%amenfo para preparar o seu corlpo. Se quiser, beba
uma boa quantidade de dgua também!

Acorde o?rodecendo pelo seu dia, oportunidades, pela sua
vida e pela sua saude. Repita esse ritual todos os dias.

Defina quais serao suas aiividades

Neste material vocé terd acesso ao seu planner diario
onde poderd inserir as atividades do seu dia e executar
cada uma delas com uma gestdo de tempo melhor.

Vocé poderd adicionar atividades que vocé precisa
concluir com maior wurgéncia, quais delas s&o
inegocidveis, ou seja, as que vocé PRECISA fazer.

Manifesie seus sonhos

Nos sé iremos para onde sabemos que estamos indo,
logo, se vocé ndo tiver clareza do que quer, estard
sendo levado conforme a maré. Por isso, lembre-se
sempre de saber o porque e qual o seu propésito na sua
jornada. Todos os dias, ouga musicas que te fagcam se
sentir como se estivesse realizando seus sonhos, e aja
como alguém que estd preparada para receber isso.
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CAPITULO 14

Autocuidado e beleza

Eu ndo vou negar a vocé. Passei a ter uma boa
autoestima com meu fisico depois dos 17 anos.
Foi ai que comecei a me sentir bonita de
verdade. Tive aquele “glow up” pds termino que
’]Eodo mundo fala que € milagroso, e realmente
oi.

Embora fosse uma fase muito dificil pra mim,
eu aprendi que deveria me cuidar mais e que
era merecegorc de carinho e valorizagdo. Eu
era uma adolescente e muito imatura, mas
aquele momento me ensinou muito sobre
autocuidado e como eu deveria me tratar antes
de esperar que os outros me tratassem.

Comecei a cuidar do meu cabelo, da minha

ele, da minha beleza e da minha feminilidade.
ﬁesse capitulo, vocé saberd tudo que precisa
para se levantar se sentindo maravilhosa, por
dentro e por fora, e como é merecedora de
todo o seu amor. SIM, O SEU! Pois o amor de
ninguém deverd superar como vocé sente sobre
si mesma.

Essa serd uma jornada linda, best.
Uma jornada de solitude e amor
proprio. Porque mesmo que vocé
converse com  milhdes de
psicélogos, somente vocé sabe o

ue estar na sua pele, entdo cuide
ge si mesma com carinho.




Cronograma Capilar

No inicio da minha jornada de autocuidado, a primeira
coisa que comecei a cuidar foi o meu cabelo. E pra isso,
comecei um cronograma capilar ja que fazia Fe fago)
alisamento e uso fontes de calor.

Cada cabelo possui um cronograma capilar diferente, e
por j& saber como meu cabelo “funciona” e quais
nutrientes ele precisa, j& fago de maneira intuitiva, mas
se vocé estiver comegando recomendo que veja algum
video no Youtube com pessoas com cabelos
semelhantes ao seu para comecgar o tratamento.

Mas para que vocé comece a exercitar o “toque” e
cuidar do seu cabelo de forma intuitiva, e comecgar a
sentir o que ele precisa, perceba os seguintes sinais.

Hidraiacao

Se seu cabelo necessitar de hidratacéo, ele ficara:
opaco, fragil, ressecado e com pontas duplas. Esse é
sinal de que ele necessita de hidratagéo, ou seja, de
reposicdo de dgua.

Nuiricao

Se seu cabelo necessitar de hidrata¢do, ele ficard:
Opaco, com frizz excessivo, e com muita queda, vocé
precisard repor lipidios ao seu cabelo. OBS: Amo usar
oleo de coco com oleo de ricino para essa fungao!




Reconsirucao

Se seu cabelo necessitar de hidratagdo, ele ficara: com
toque aspero, quebradico, opaco, e sem maleabilidade.

Sabendo disso, para a lavagem do seu fio, serd
necessario seguir um processo importante para que
ele se mantenha mais sauddvel ainda! Caso vocé
sintfa que mesma que esteja seguindo o cronograma
da forma correta, suas pontas continugm espigadas
ou porosas, experimente fazer um PRE-POO antes
do banho.

Como o préprio nome indica, pré-poo significa pré
SHAMPQOO. Vocé escolherd uma mascara baratinha,
ou prépria para isso e deixar agindo no seu cabelo
pelo menos 3 a 5 minutos antes de lavar seus fios
com shampoo.

Dessa forma, esse creme criard uma pelicula no seu
fio evitando que o shampoo resseque as pontas do
seu cabelo. Eu amo essa dica!

Outro processo importante ao hidratar o cabelo é
vocé utilizar mascaras de tempo de ag¢@o curta,
principalmente se vocé ndo tem muito tempo para
cuidar dos seus fios.

Entdo sempre que compro uma madscara nova paro

para observar o tempo de agdo e escolho as que
tem entre 3 a 5 minutos.
@@ & |
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Outro fator importante ¢é, se
vocé fizer uma umectagdo (usar
oleos puros no fio) é importante
que ere seja 100% virgem, sem
aditivos ou misturas.

Ao retirar esse dleo do cabelo,
use uma mascara antes do
shampoo e aguarde pelo menos
15 minutos para que o creme
“sugue” o excesso de dleo do
seu cabelo. (Acredite, somente o
shampoo ndo retira todo o
excesso.

Podendo deixar seu cabelo
pesado, e se vocé usar fontes de
calor ele pode ser frito! Entdo
todo cuidado).

Fagco o uso de dleos hd anos, e
ajuda principalmente no
crescimento do cabelo. Entdo se
quiser dar uma acelerada no seu
comprimento, usar dleos no seu
couro cabeludo e estimular com
massagens, pode estimular muito
o crescimento sauddavel dos fios.



A minha rotina de skincare é bem simples
e funciona muito bem para mim, sei que
vocé vé milhares de videos de meninas
usando milhdes de produtos no rosto mas
ndo € necessario. Repito os meus
cuidados pela manhd e pela noite. Lavo,
tonifico e utilizo meus cremes e
vitaminas. Novamente, indico que vocé
siga alguma profissional na drea para
entender suas necessidades ou se
consulte com um dermatologista para
avaliar a sua situagdo.

No meu momento de autocuidado,
aproveito quando meus cabelos estdo
sendo hidratados para cuidar da minha
pele do corpo. Uma vez na semana gosto
de fazer uma esfoliag&o no corpo, nas
mdos e nos pés, e ao terminar finalizo
com um hidratante super cheiroso que eu
gosto.

Esse momento comigo mesma é uma das
minhas coisas favoritas do universo.
Lembre-se que se vocé nd&o cuidar de si
mesma, tudo ao seu redor vai parecer
feio. Porque nds externamos os nossos
sentimentos para o que fazemos,
portanto, se vocé ndo esta cuidando de
si mesma, e se fazendo feliz e se
satisfazendo, como espera que a vida
pareca para vocé?



Esse momento consigo mesma te
OBRIGA a tocar na sua pele, no
seu corpo, s¢ abracar, se dar
carinho.

E essa ¢ uma das formas que vocé
sentira cuidada, amada ¢
valorizada por si mesma.

Entao nao negligencie esse
autocuidado, esse momento com
si mesma fara toda diferenca de
uma forma absurda na sua rotina
€ COMO VOce s¢ mostra para o
mundo.






Talvez vocé possa ter achado que
compraria uma térmula mdagica ao comprar
este material, mas a verdade é que a vida
ndo se trata de formulas, estratégias, e
atalhos.

A vida é para ser vivida, e ela vale a pena
de ser vivida.

Faca as pazes com o seu pior momento,
alegre-se com seus melhores momentos, o
amanhd n&o existe.

Eu sei que vocé tenta encurtar caminhos e
ndo se julgue, pois eu também faco isso.
Eu ndo sou perfei’ro, jamais serei, eu erro
demais. Mas eu me perdoo.

E vocé merece ser perdoada também.

Eu espero best, que apds essa leitura, vocé
coloque em prdtica tudo que eu te mostrei.
Vocé ndo precisa esperar a segunda-feira
para comecar, vocé pode comecar hoje.

Seja 1% melhor hoje.

E quando ndo tiver forcas para fazer por
vocé, faca pela sua familia, por quem te
ama, pelos seus filhos, pelos seus pais, seu
namorado(a), porque vocé é amada.



"Vocé esta sozinba, crianca.
Sempre esteve"

-You're on your own, kid; Taylor Swift




