Como ser
[eMminine
SGIM S6J
Doazinhe,

O manual da
mulher magnética.




Querida lailora.,

Se vocé estd lendo este e-book,
provavelmente ja se pegou pensando:

"Por que sempre acabo cedendo mais do
que deveria?” ou "Como posso ser
feminina sem ser pisada?”

Vocé nédo esta sozinha. Muitas de nés
crescemos acreditando que ser feminina
significa ser sempre doce e agradavel. Mas
esta na hora de mudar essa historia.




Capitulo 1: 1

A armedilha
de "Boazinha

Vamos  ser  sinceras:
quantas vezes vocé |G
disse  "sim" quando
queria dizer "n@o"? Isso
ndo é ser feminina — é
cair na armadilha da
"boazinha’.

Sinais de que vocé
calu na armedilna:

« Sempre coloca as necessidades dos outros @
frente das suas;

. Tem dificuldade em expressar opinides
contrarias;

 Sente culpa guando estabelece limites;

« Aceita comportamentos que te incomodam
para "manter a paz’;




Exercicios

pratlcoy

Durante 3 dias, anote
quando vocé diz “"sim”
querendo dizer "né@o”.

Liste 5 situagcdes onde
. voceé precisava ter
estabelecido limites.

Reflita: De onde vem sua
- necessidade de agradar?




Capitulo 2: 1

hedescobrindo sue
feminilidads auisnlice.

A verdadeira feminilidade € uma for¢a que
vem de dentro. E o capacidade de ser forte
e suave 0o mesmo tem/po.

Careclerislicas da
feMminilidads foderosa:

] Autoconhecimento
" profundo;

2. Assertividade elegante;
S. Intuicdo agucada;
4. Expressdo auténtica;

5. Compaixdo equilibrada.




Exercicios

pratlcoy

Crie um moodboard com
Imagens que representam
sua visdo de feminilidade.

Desenvolva um ritual
- didrio de autocuidado.

Liste suas qualidades
- femininas mais poderosas.




Capitulo 3: )

Feminilidade no Instagram

COIMO allalr sem
Darccer facil

O Instagram é sua vitrine para o mundo. Aprenda
a se mostrar feminina e interessante, sem cair na
armadilha de ser "boazinha demais”.




Capitulo 3: )

O loder da
Aulher Aisteriosa:

/ Fotos que Encantam

. Valorize sua feminilidade sem vulgaridade;
« Mostre seu lifestyle sofisticado;

. Alterne entre fotos produzidas e naturais;

« Mantenha um ar de mistério.

_/ Stories que Intrigam

. Compartilhe momentos do seu dic com
elegancia;

« Mostre sua rotina de autocuidado;

. Deixe transparecer sua personalidade forte;

. Evite expor detalhes intimos demais;

S" 0 Que Homens de Valor Procuram:

« Mulher independente com vida propria;
. Feminilidade natural, ndo forcadag;

. Inteligéncia e opinido propria;

. Discricdo e elegdancia.



Capitulo 3: )

Como lidar com
Nteracoes N\esculinas:

/ Mensagens Diretas

« NGo responda imediatamente;

- Mantenha conversas leves e interessantes;
. Saiba quando encerrar;

« N@o aceite encontros precipitados.

2 Comentdrios em Posts

. Responda com classe e brevidade;

. Use humor inteligente;

« Mantenha um ar de mistério;

« Nunca entre em discussdes publicas;




Exercicios

pratlcoy

Analise seu feed como se
fosse um homem de valor.

Crie 3 stories que deixam
- dS PEessoas CuUriosas.

Pratique respostas
assertivas para
situacbes comuns.




Capitulo 4: }

Relzcionamentos
Saudayveis

Um relacionamento saudavel
é uma danca entre dar e
receber. NGO é sobre subjugar
suas vontades.

Como eslabelecer
imites com Graca:

. Use "eu” ao invés de "vocé’
nas conversas dificeis;

. Seja clara e direta, mas
mantenha a elegdncia;

. N&o se justifique
excessivamente;

. Mantenha sua posicdo
com serenidade.




Exercicios

pratlcoy

Grave audios expressando
limites de forma serena.

Liste seus relacionamentos e
. classifique-os (sauddavel/toxico).

Pratique dizer "n@o” com
- elegdncia.




Capitulo 5: 1

Pleno de 21 Dies .
para ume. nova. VOCT

Semana I: Despertar

. Observe seus padrdes de "boazinha”;
- Comece a praticar o “nao”;
. Inicie seu ritual de autocuidado.

Semana 2: Transformacgdo

. Implemente limites claros;
- Renove sua presenca digital;
. Pratique comunicacgéo assertiva.

Semana 3: Consolidacéo

. Refine suas praticas;
- Celebre suas conquistas;
. Planeje seus proximos passos.




Exercicios

gtnats

- antes e depois.

Compore seu

Liste seus maiores
- aprendizados.

Estabeleca metas
. para o futuro.




Cconclusao

Sua feminilidade & seu poder. Use-a com
sabedoria e elegdncia. Lembre-se:

- Vocé pode ser forte e femining;
. Seus limites séo sagrados;
. Sua autenticidade € seu maior poder.

Dicas linais para
ser magnelica:

. Nunca parecga estar sempre disponivel;

2. Mantenha um equilibrio entre mistério e
autenticidade;

S. Deixe claro que vocé tem padrdes altos;

4. Mostre que sua vida é interessante mesmo
sem um homem:;

5. Use sua feminilidade como poder, ndo
como fraqueza.
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