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A Super Mentoria Wellness Emocional foi pensada
para mulheres que desejam transformar
profundamente a sua vida emocional e fisica. Esta
mentoria, personalizada e individual, € focada na \
criacdo de um plano exclusivo de autocuidado, ‘&‘
autoconhecimento e desenvolvimento emocional, |
com suporte direto e dedicado de especialistas.
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Principal Objectivo

v
L

Ajudar mulheres a alcancarem  equilibrio ’ {
emocional, fisico e mental, desenvolvendo <
autoestima, autoconfianca e seguranca ,Q

emocional de forma individualizada.
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ESTRUTURA DR MENTORIA

1. Duracdo

- 3 meses, de encontros semanais individuais.
- Cada encontro tera a duracdo de 1h30 a 2 horas,
realizado presencialmente ou online.

2. Formato

- Sessoes personalizadas, adaptadas as
necessidades e objetivos individuais.
- Atividades pradticas, exercicios entre sessoes €
acompanhamento continuo.
- ACcesso a todos 0s grupos de apoio.

3. Publico-alvo

- Mulheres que procuram uma transformacdo

WWW.MULHERESCOMVIDA.COM emocional e fisica.
GERAL@MULHERESCOMVIDA.COM - Preferem atencdo exclusiva e personalizada.
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MODULOS E CONTEUDOS PROCRAMATICDS

Modulo 1: Fundamentos do Modulo 2: Reconstruir a Autoestima
Wellness Emocional e a Autoconfianca
Objetivo: Introduzir o conceito de Objetivo: Trabalhar crencas

limitadoras s e desenvolver uma
autoconfianca solida.

wellness emocional e criar uma base
para a jornada de transformacgdo.

Conteudo:

- Identificagcdo de pensamentos e
comportamentos que impactam
negativamente a autoestima.

- Exercicios praticos para reforcar o
amor-proprio.

- Desenvolvimento de um “mantra
pessoal” para autoconfianga.

- Pratica: Construcdo do “Didrio da
Autoestima”.

Conteudo:

- O que é wellness emocional?

- Identificacdo de areas da vida que
precisam de atencdo.

- Autoavaliacgdo inicial: emocgodes,
Corpo e mente.

- Pratica: exercicio de reflexdo sobre
os desafios e metas pessoais.

www. MULHERESCOMVIDA.COWM
GERAL@MULHERESCOMVIDA.COWM
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MODULOS E CONTEUDOS PROCRAMATICDS

Moédulo 3: Comunicacdo Assertiva
e Inteligéncia Emocional

Objetivo: Aprender a lidar com
emocdes e melhorar a comunicagcdo
de forma assertiva.

Conteudo:

- Identificacdo de padroes
emocionais e comportamentais.

- Tecnicas de regulacdo emocional.
- Como comunicar com clareza e
empatia em diferentes situacdes.

- Pratica: Simula¢cdo de cendrios
adaptados ao dia a dia.
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Mobdulo 4: Cuidados com o Corpo -
Relaxamento e Alongamento

Objetivo: Promover o bem-estar fisico
e alivio do stress atraves de técnicas
personalizadas.

Conteudo:

- A relacdo entre corpo e emocgoes:
identificar tensdes fisicas relacionadas
com o stress.

- Sessdo individual com especialista:
alongamentos e tecnicas de
relaxamento para pratica didria.

- Orientacdo para criar uma rotina de
autocuidado fisico em casa.

WWWwW. MULHERESCOMVIDA.
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MODULOS E CONTEUDOS PROCRAMATICDS

Moédulo 5: Realcar a Beleza
Exterior

Objetivo: Fortalecer a relacdo com a
propria imagem e valorizar a sua
beleza unica.

Conteudo:

- Consultoria personalizada de auto
maquilhagem e cuidados bdsicos
com a pele.

- Andlise de estilo pessoal: aprender
a Usar roupas e acessorios que
refletem a sua esséncia.

- Sessdo prdatica com dicas de
penteados simples e adaptados ao
dia a dia.

Modulo 6: Alimentacdo e Nutricdo

Equilibrada

Objetivo: Introduzir habitos

alimentares sauddaveis que impactem
positivamente o bem-estar emocional

e fisico.

Conteudo:

- Alimentacdo consciente: como criar

uma relacdo positiva com a comida.

- Dicas prdaticas para incorporar uma

nutricdo equilibrada.
- Sessdo individual com especialista

em alimentacdo: andlise e sugestdes

personalizadas.
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MODULOS E CONTEUDOS PROCRAMATICDS

Modulo 7: Desenvolvimento de
Metas Pessoaqis

Objetivo: Estruturar um plano para
adlcancar objetivos pessoadis e manter
O progresso emocional e fisico.

Conteudo:

- Como definir prioridades e metas
claras.

- Ferramentas para criar um plano de
acdo simples e eficaz.

- Pratica: Construcdo do “Mapa da
Transformacao”.

Modulo 8: Revisdo e Consolidacao

Objetivo: Rever as aprendizagens e
fortalecer o compromisso com o
autocuidado e o crescimento pessoal.

Conteudo:

- Reflexdo sobre as mudancas
alcancadas ao longo da mentoria.

- Revisdo do “Mapa da
Transformacdo” e ajustes, se
necessarios.

- Atividade final: Escrever uma carta
pAra si mesma com incentivos e metas
para o futuro.

WWWwW. MULHERESCOMVIDA.
GERAL@MULHERESCOMVIDA.
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APUID ADICIONAL

Durante toda a mentoriaq, terd, para além do
acompanhamento das duas mentoras:

1. Sessdes individuais com especialistas:
- Relaxamento e alongamento.

- Consultoria de imagem e maquilhagem.
- Nutricdo e alimentacdo saudavel.

2. Acompanhamento continuo:

- Relatdrios semanais de progresso.

- Disponibilidade para tirar duvidas entre sessdes (por e-
mail ou whatsapp/mensagens).

3. Materiais personalizados:

- Guias e exercicios exclusivos.

- Materiais para acompanhamento de metas e hdbitos
saudaveis.

4. Grupos de interajuda
- Possibilidade de frequentar todos os grupos de
interajuda.

WWW. MULHERESCOMVIDA.COM
GERAL@MULHERESCOMVIDA.COM
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DIFERENCIALS D0 PROGRAMA
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- Exclusividade e personalizacdo: todo o conteudo € adaptado as necessidades e metas da participante.
- Consultoria direta com especialistas em dareas-chave para o bem-estar emocional e fisico.

- Estrategias prdticas e aplicaveis ao dia a dia, com foco nos resultados reais e duradouros.

WWW. MULHERESCOMVIDA.COWM
GERAL@MULHERESCOMYVIDA.COWM




RESULTADDS ESPERADDS DA SUPER MENTORIR

WELLNESS EMOGIONAL

No final da mentoria, espera-se que a participante
alcance os seguintes resultados:

1. Transformacdo
Emocional

- Maior autoestima: Sentir-
se mais confiante na sua
propria pele, valorizando
quem € e as suas
conquistas.

- Seguranca emocional:
Desenvolver habilidades
para lidar com emogdoes
dificeis e desafios com
equilibrio.

- Inteligéncia emocional:
Saber identificar,
compreender e regular as
suas emocgdes de forma
saudavel.

2. Desenvolvimento Pessoal

- Clareza de objetivos:
Definir metas pessoais
realistas e um plano
concreto para alcanca-las.

- Autoconfianca
fortalecida: Reconhecer o
seu valor e potencial em
diferentes aspectos da
vida.

- Melhoria na comunicacdo:

Ser mais assertiva ao
expressar as suas ideias e
sentimentos, criando
relacionamentos mais
positivos e saudaveis.

3. Bem-Estar Fisico e Mental

- Reducdo do stress: Aplicar
técnicas de relaxamento e
alongamento para aliviar
tensdes do dia a dia.

- Habitos saudadveis:
Incorporar praticas
alimentares equilibradas e
rotinas de autocuidado no
quotidiano.

- Maior vitalidade: Sentir-se
mais disposta, com energia
e bem-estar fisico e
emocional.

4. Valorizacdo da Beleza
Pessoadl

- Autoimagem positiva:
Sentir-se mais bonita e
confortavel consigo mesma,
refletindo isso na sua
aparéncia.

- Estilo préprio: Aprender a
usar maquilhagem, roupas e
penteados que realcem a
sua beleza natural e
combinem com suad
personalidade.
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S. Sustentabilidade da
Transformacdo

- Ferramentas praticas:
Desenvolver hdbitos e
praticas que possam ser
mantidos ao longo do
tempo.

- Comprometimento consigo
mesma: Estar motivada a
continuar a investir no seu
bem-estar emocional e
fisico mesmo apds o fim da
mentoria.
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RESULTADD FINAL: v
UMK MULKER MAIS EQUILIBRADA, SEGURA E '

REALIZACA, A VIVER DE FORMA PLENA E AUTENTICA,
COM A CONFIANGA NECESSARIA PARN ENFRENTAR OS

DESAFIDS E APROVEITAR 0 MELKOR DA VIDA.
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