





Te ajudo a
melhorar sua
autoestima e
viver a sua
Esséncia

Melhorar a autoestima requer
um mergulho profundo
dentro de si mesmo.

Fazer uma avaliagéo do proprio
comportAmento e convicgoes,
questiona-los e descartar aquilo
que nao traz harmonia para a vida.

Este é o primeiro passo para aumenta-la
e se reconectar com quem voceé é.

Elisa Lopes






A SUA ESSENCIA:

Quem voce era anles
de te dizerem o que
voce deveria ser?

Diariamente somos bombardeados pela midia sobre quem devemos ser, 0 corpo
que devemos querer, o produto que devemos comprar, as relagdes que devemos
priorizar e todos os status que devemos almejar.

E entdo, vamos olhando nas redes sociais 0 quanto todo estéo atingindo e possu-
indo todos os pré-requisitos para serem felizes € conquistarem o sucesso.

Estdo todos rindo, fazendo escolhas bacanas, vivendo experiéncias unicas, em
uma vida ao mesmo tempo cheia de emogéo e acolhimento.

E, de repente, por que vocé nao compartilha dessa sensacao?
Por que a sua vida ndo é tao bacana assim?
O que ha de errado com vocé?

VOCE LEMBRA DE QUEM VOCE
ERA ANTES DO MUNDO TE DIZER
COMO VOCE DEVERIA SER?



Seus dias s&o normais, com trabalho e desafios para pagar contas. Vocé luta
para aceitar seu corpo com o que tem de qualidades e imperfeicdes, vocé se
estressa com tantas coisas para fazer, sonha com as proximas férias e a cada dia
se preocupa se esta dando o seu melhor.

Pronto, nada de errado com voce. Ufa!!!
Alias, tudo certissimo.

Essa € a sua vida.

Que tem valor no beijo de um filho,

no café e desabafo com uma amiga,

na entrega de um projeto de trabalho,

nas pesquisas da viagem dos sonhos

e também nas festas que curte até o sol raiar,
na cumplicidade com seu parceiro,

ou na liberdade de ser quem vocé desejou ser.
Na taca de um vinho ao anoitecer,

nas risadas gostosas assistindo a um filme,
nas flores que vocé comprou.

Mas vocé estava ocupada demais para postar fotos. E talvez ndo tenha percebido
que a alegria do dia a dia € o que vai preenchendo a vida para virar essa sensagao
de explodir de felicidade.

O que esté por tras de uma foto € um assunto entre quatro paredes. E é natural
que, ao postar algo, escolhemos o melhor angulo, 0 momento mais marcante e
a sensacao mais especial.



O que é importante avaliar?

Responda cada pergunta abaixo com foco e detalhamento.
Quanto mais informacdes vocé colocar, mais insights vocé vai experimentar

1- Vocé esta vivendo algo
para postar para os outros?

2- Vocé agrada a si mesmo
primeiro?

3- O que vocé faz que te
preenche e ninguém fica
sabendo?

4- O que te disseram para
fazer e deu certo?

5- O que vocé ja escolheu
achando que ia ser bom,
mas nao te deu a
sensacao esperada?

6- O que vocé faz
para cuidar de si?

7- Do que vocé
desistiu na sua vida?

8- Quando vocé foi
mais feliz e por qué?

QUANDO NAO NOS CONHECEMOS O
SUFICIENTE, TEMOS A TENDENCIA
DE CAMINHAR PARA
ONDE OS OUTROS NOS GUIAM.



Se eu nao sei que caminho seguir, qualquer caminho serve. E entdo vamos fazen-
do escolhas e pegando atalhos para tentar sentir uma sensag&o que nunca vai
chegar, porque o que falta para cada um é diferente. Somo seres com historias
diferentes, personalidades diferentes e, portanto, sonhos e desejos diferentes.

1- Se vocé pudesse ter qualquer
coisa no mundo, o que seria?

2- O que vocé deseja para o
restante da sua vida?

3- Qual o seu objetivo?

4- Qual a fotografia que vocé
gostaria de ver da sua vida
daqui a alguns anos?

5- Que sensacoes vocé
quer vivenciar?

6- Quem vocé quer que
esteja ao seu lado?

Agora as escolhas que véao te fazer chegar la requerem atitudes e acdes pontuais
e especificas. Que vao sendo construidas dia a dia. Sonhos sem atitudes sao
s6 sonhos. Sonhos realizados vém de planejamento e persisténcia. Porém, sé
conseguimos persistir naquilo que acreditamos de verdade e que faz sentido
para nos.



Conheca-se
Entenda como voce funciona

1- Quais sao seus mecanismos?
2- O que te limita?

3- O que te sabota?

4- O que te energiza?

5- O que te move?

O grande beneficio de se saber para onde vai é saber que pode haver varias
maneiras e vertentes que te levam ao mesmo lugar, € o0 que vocé vai escolher é
sua responsabilidade.

Mas, principalmente, se conhecer passa por olhar para dentro e entender que o
que VOCé precisa para ser feliz esta na sua esséncia.

Quando descobrimos nossa verdade, entendemos que a nossa realizagao e
satisfacdo plena s6é depende de nds.



MAS ENTAO., COMO EU POSSO TE
AJUDAR NESSE PROCESSO?

ELE E UM PODEROSO CAMINHO PARA
O AUTOCONHECIMENTO E VIVENCIA
DO SEU REAL POTENCIAL E ESSENCIA

Como eu le ajudo ¢

Através de um processo de ajuda, motivagdo e acompanhamento para que
vOCé atinja seus objetivos de forma pratica e eficiente, alavancando o seu po-
tencial. Te ajudo a colocar no papel 0 seu planejamento: organizar suas ideias,
datas e tarefas a serem cumpridas.

DIRECIONA, TREINA, DESAFIA
E ORIENTA PARA QUE,
ATRAVES DO DESENVOLVIMENTO DE
COMPETENCIAS E HABILIDADES ESPECIFICAS,
VOCE ATINJA SUAS METAS.



Te ajudo a criar um plano concreto e real para que, com disciplina, com-
prometimento e motivacdo, qualquer objetivo possa ser atingido! Te dou
ferramentas para que vocé se conhegca e encontre as proprias respostas
para cumprir tarefas e agdes de forma assertiva e eficiente.

E comum encontrar pessoas que ja tentaram mais de uma vez atingir determina-
do objetivo, mas n&o conquistam o que foi proposto muitas vezes por desculpas
e erros que recorrentemente cometem. Séo as autossabotagens, crengas que
limitam e habitos enraizados: ingredientes perfeitos para as justificativas de mais
uma vez nao ter chegado onde deseja.

Através das perguntas certas e poderosas, te ajudo a encontrar as respostas e
saidas para situacdes e problemas emperrados.

na pratica

O processo pode ser aplicado em qualquer area da vida de qualquer pessoa,
para atingir qualquer objetivo.

O autoconhecimento através das ferramentas certas estimula e orienta para que a
pessoa visualize e entenda:

1. Seus Valores e Propdsito

2. Suas Fraquezas e Forcas

3. Suas Paixdes e Motivacoes
4. Suas Sabotagens e Crencas
5. Seus Habitos



A PARTIR DISSO, TEAJUDAA
CONQUISTAR:

1. Organizacao e planejamento
em relacao as suas prioridades

2. Apropriacao e empoderamento
sobre suas escolhas de vida

3. Maior prazer e realizagao na
sua rotina

4. Maior qualidade nas relacoes
pessoais e profissionais

5. Uma vida de mais criatividade
e incentivo aos seus talentos

MAIS AUTOESTIMA E MAIOR
REALIZACAO AO SE PERCEBER COMO
SENDO UNICA E COM SEU REAL VALOR.

Para que isso seja possivel, é importante estar aberto com um olhar generoso e
atento para quem vocé é.

O processo te entrega exercicios e perguntas que te fazem refle-tir sob
uma otica diferente. Quando colocamos algumas respostas no papel,
materializamos coisas que estdo em nosso pensamento e que, de alguma

maneira, nao estavamos conseguindo enxergar.



A consciencia
de um habito:

Somos formados por verdades internalizadas na nossa infancia e adolescéncia
que nos fazem ter habitos de pensamentos e agdes que podem nos ajudar ou
prejudicar. Os nossos habitos e padrbes nos ajudam a moldar a lente pela qual
enxergamos e interpretamos nossa realidade. O chamado MINDSET.

Quando tomamos consciéncia dos nossos habitos, os temos em nossas maos
para transforma-los ou incentiva-los a se repetir. Um habito se forma de acordo
com o esquema: Gatilho-Repeticdo-Recompensa, ilustrado abaixo.

Para termos o controle sobre ele, temos que identificar o gatilho que nos leva a
repeticdo, mas principalmente refletir sobre que recompensa vocé anda tendo ao
pratica-lo.

A recompensa tem um fator emocional que nos conecta ao habito e faz nosso
cérebro querer repetir aquela agéo.

sinal, a deixa
(horario, situacao,
pessoa, emocdo, sen-
sacdo)

0 que ganhamos:

vale a pena

memorisar? o habito
propriamente dilo



O habito funciona no piloto automatico para que o cérebro gaste o minimo pos-
sivel de energia ao pratica-lo. 1sso ja é motivo suficiente para que vocé receba
a mensagem de se manter nessa “zona de conforto”, mesmo que o habito ndo
esteja trazendo outros beneficios.

Os habitos podem ser:

Habitos fisicos:

jeito de se vestir, se comunicar,
linguagem corporal, se alimentar,
se exercitar

Habitos mentais:

autoimagem, gerenciamento de
prioridade, abordagem de problemas,
tomada de decisbes, autocritica

Habitos emocionais:

como se sente em relagéo a si,

vitima de uma emocéo,

reacao a certos gatilhos,

nao se permitir sentir suas emocaoes...

Ao identificarmos os nossos habitos mais relevantes e impactantes para o estilo de
vida que buscamos, vamos entendendo que atitudes precisam ser tomadas para
encararmos a vida com uma postura de aprendizado e crescimento, fortalecendo
a nossa autoestima e valor proprio, vivendo de verdade nossa esséncia.



Para nos ajudar na identificacao desses habitos e os padrdes, sugiro esse exer-
cicio que ira te orientar:

A ferramenta SWOT é uma arma poderosa para se conhecer. Ao nos olharmos
por inteiro, reconhecendo o0 que podemos melhorar e fortalecer, encaramos o
eu como capaz de evoluir, crescer, aprender, se aprimorar e atingir seu potencial
maximo.

SWOT:

STRENGTH (FORCAS).

WEAKNESS (FRAQUEZA),
OPPORTUNITY (OPORTUNIDADES),
THREAT (AMEACA)

Quando vocé toma decisdes e faz escolhas em sua vida de acordo com as re-
spostas encontradas e utilizadas ao responder essas perguntas, as chances de
acerto e evolugdo aumentam, pois estédo de acordo com as potencialidades e
limitagbes de quem as realizara.



1. Forcas

OLHAR PARA DENTRO
Que caracteristicas pes-
soais 0 ajudam na busca
do seu objetivo?

Qual sua maior poténcia?
Talento?

Que habitos o fortalecem?

Olhe para a sua
experiéncia.

3. Oportunidades

OLHAR PARA FORA

O que pode te ajudar
nesse momento?

Que gap vocé pode
preencher?



2. Fraquezas

OLHAR PARA DENTRO

O que vocé tem que melhorar
para te ajudar na conquista?

O que te limita e paralisa
hoje em termos pessoais?

Que tipo de pensamento
te coloca para baixo?

4. Ameacas

OLHAR PARA FORA

O que pode te atrapalhar
nessa caminhada?
(Mundo externo)



ESSENCE

ANALISES IMPORTANTES A SEREM FEITAS:

1. Qual a sua visao geral sobre sua avaliacao SWOT?
Uma pessoa com uma SWOT desse tem mais ou menos chances de
conseguir crescer e viver todo o seu potencial?

2. Como vocé pode minimizar as suas fraquezas
€ ameacas?

Escreva uma a uma e coloque uma maneira de combaté-las

t: 11 98202 4909 @elisa.gclopes




the key for your best version

3. Como vocé pode aproveitar da melhor forma possivel
suas forcas e oportunidades para caminhar na direcao
de uma vida de realizacoes?

www.elisalopes.com.br



As oportunidades
de crescimento

Com a analise das respostas na ferramenta SWOT e a reflexao sobre elas, con-
seguimos identificar as atitudes que podem ser tomadas para nosso desenvolvi-
mento.

No caminho dessa realizacao, obstaculos e desafios surgirdo e mudancgas e
ajustes serdo feitos. Esse € o caminho do crescimento em busca do seu maior e
mais profundo autoconhecimento. Apenas através dele vocé vivera a sua essén-
cia e potencial de forma plena.

E é através dessa perspectiva que convidamos vocé a olhar para si com olhos
de quem tem um potencial sem limites e pode ser a cada dia sua melhor versao.
Porque construir uma boa autoestima nao é estar acima de outra pessoa ou
se achar melhor e perfeito que alguém, mas sim entender e captar que, apesar
de erros e fraquezas ou defeitos, todos temos nossas qualidades, potenciais e
grandes talentos que nos fazem Unicos! E cheio de valor e riqueza.

VIVER A SUA ESSENCIA E O
CAMINHO PARA UMA VIDA FELIZ!






Espero que vocé tenha gostado e, principalmente, tenha se
permitido ser conduzida a essa jornada do autoconhecimento
€ conexao com a sua esséncia.

Meu trabalho é ajudar, estimular e desafiar vocé na busca
de uma melhor qualidade de vida e bem estar.

Atuo desde 2012 com foco em mulheres que buscam se
conhecer para serem mais produtivas na busca de suas
conquistas e realizacao de metas.

Mas principalmente no equilibrio das principais areas da
sua vida.

Se vocé é uma dessas mulheres, vai ser um prazer caminhar ao
seu lado em um caminho potente e cheio de motivacao em
busca de seus sonhos.

Acesse: www.elisalopes.com .br e entre em contato para
agendarmos a sua sessao transformadora rumo a seu novo eu.

Com carinho,

Elisa Lopes

www.elisalopes.com.br
t: 11 98202 4909
f/i: @elisa.gclopes





