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Nosso programa consiste em encontros semanais onde abordamos diferentes conceitos e trabalhamos
ferramentas para que vocé possa construir a vida que quer, se tornar a mulher que deseja ser.

Sao 8 moédulos com o objetivo de expandir a consciéncia e alcancgar a plenitude,
com estratégias que te guiam para a felicidade.

MODULO 1

Areas da Vida e Prioridades
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Vocé sabia que se tiver uma visao mais
positiva de vocé mesma é possivel sim

O primeiro modulo trata justamente disso, de fazer com que vocé entre em contato com seus valores e
desejos mais profundos, ampliando sua clareza de visao para a propria vida.

Conscientizagao das 10 areas ;
Escolha de 3 areas para focar a | TEORIA DA ABUNDANCIA

primarias que sustentam suavidae | pypANSAO e SATISFACAO duranteo | .. .. . .
compreensdo de como vocé esta | e e e e e e ol . identificar e expandir a abundancia
em todas as areas.

lidando com essas aréas MISSAO, VALORES e METAS.
em seu dia a dia.
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MODULO 2

Uso do Tempo e Flow
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O que é realmente importante para vocé?™
Quais sao as suas verdadeiras prioridades?

No segundo modulo, vamos definir essas prioridades. Vocé precisa e pode ser dona da sua vida,
comandar o seu tempo de forma mais clara, ser plena em todos os afazeres.

RELACAO COM O USO DO TEMPO

FLOW N .

. ! > Deﬁr”gao de PRIORIDADES ORGANIZA AO
C(_mStrU'r_ satisfagao e como Entendimento do que é URGENTE ou e ¢
diferenciar os prazeres das IMPORTANTE (e o que n3o &!) Disciplina

gratificagoes imediatas I Identificagcdo dos

DESPERDICADORES DE TEMPO
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MODULO 3
O poder do Nao Positivo
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' nao, as vezes, pode parecer mais
cil do que realmente é. O maior
ulo para dizé-lo somos nos mesmas.

E exatamente isso o que fazemos no terceiro médulo: identificamos esses momentos, de quando vocé
diz sim querendo dizer nao e, ao fazer isso, acaba negligenciando suas proprias necessidades.

Como lidar com os obstaculos para o

PROATIVIDADE X REATIVIDADE
bom uso do tempo

Aprender a DELEGAR e SIMPLIFICAR

Conhecer o seu SIM - identificar suas

Estabelecer LIMITES Aprender a dizer NAO necessidades individuais para saber
quando e como estabelecer limites.

* Médulo inspirado em estudos da area de conciliagdo, com técnicas utilizadas em diversos paises e pela ONU.
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MODULO 4

Crengas e Otimismo
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Que voz sera essa que esta te impedi
de brilhar e ser vocé mesma em todas\ag
suas relagcoes? <

No modulo 4, nos te daremos ferramentas para que vocé possa entender como esse mecanismo do
cérebro te guia em suas escolhas.

CRENCAS
- como as crengas sao formadas
- diferenca entre crencgas produtivas e

MODELO MENTAL PARADIGMAS L
crencas limitantes
- como transformar as crencgas limitantes
em crencas produtivas
GERENCIAMENTO DE CONFLITOS | PROCESSO NARRATIVO ‘ OTIMISMO E EMOCOES POSITIVAS

* Modulo com base na Psicologia Cognitiva e na Psicologia Positiva.

MODULO 5

Adversidades e Neurociéncia
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Quantas adversidades
vocé passa por dia?

Quando vocé tem um problema a sua frente, muitas vezes, nao consegue acessar todo o seu potencial.
E justamente isso que faremos neste maodulo.

Como lidar com as ADVERSIDADES
desenvolvendo o Quociente de
Adversidade (QA)

NEUROCIENCIA e
NEUROPLASTICIDADE

A importancia do FOCO, DESEJO,

COMO LIDAR COM MUDANCAS INTENCAO e INSIGHT
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MODULO 6

Autoestima e Inteligéncia Emocional
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Autoestima.
Inteligéncia Emocional.

No modulo 6, compreenderemos o que € a atuoestima, seus beneficios e como fortifica-la.
Num mundo tdo competitivo, ela € crucial para determinar o seu fracasso ou o seu sucesso.

OS PILARES DA AUTOESTIMA
- autenticidade
- autoaceitagao
- autorrespeito
- viver com responsabilidade
- viver com propasito

INTELIGENCIA EMOCIONAL
- 5 niveis que a compdem: eu me
conhego, eu me gerencio, motivagao,
eu conheco os outros e eu gerencio
0s outros.

AUTOESTIMA

MODULO 7

Relacionamentos e Comunicagao Interpessoal
L)

Tudo o que falamos ate aqui so6 é possivel
por meio de nossos relacionamentos.

E essencial, ao longo da vida, que vocé tenha relacionamentos saudaveis e duradouros.
O modulo 7 trata das competéncias de comunicagédo interpessoal.

RELACIONAMENTOS PENSAMENTO GANHA-GANHA

COMUNICACAO INTERPESSOAL CONTA BANCARIA EMOCIONAL

O
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MODULO 8

Evolugao da Consciéncia e Projeto de Vida
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Nosso projeto final € tambem
o seu projeto de vida.

Nesse ultimo modulo, vamos ajuda-la a aplicar esta nova visdo de si mesma
em sua vida a partir de agora.

PROJETO FINAL = PROJETO DE VIDA

EVOLUCAO DA CONSCIENCIA | MINHA RELACAO COM O MUNDO Ao final do programa voce tera a
G ¢ | oportunidade de desenvolver o seu

Projeto de Vida.

Sao 2 meses que estaremos juntas construindo esse projeto. Apesar dos encontros serem em
grupo, € importante ressaltar que o processo vivenciado € totalmente individual.

Verifique nosso calendario de inscricdes e venha com a gente.
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