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RECADO IMPORTANTE!

Prepara-te!
Nas datas abaixo, serao dias de tirar fotos e medidas!

Acredita em mim, vals querer ter essas fotos para poder
acompanhar a tua evolucao.

Sugiro que tires as fotos em calcdes e top, e de frente, de
lado e de costas.

OBS: Guarda as fotos no telemaovel, vais precisar delas!

ANOTA AQUI AS TUAS MEDIDAS:

DATA: BUSTO -

BRACO

Peso CINTURA »
Medida da cintura

Medida do braco
Medida da coxa . COXA
Medida do busto

Medida do quadril

Nota do teste
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Medida da cintura

Medida da cintura

Medida da cintura

Medida do braco

Medida do braco

Medida do braco

Medida do braco

Medida da coxa

Medida da coxa

Medida da coxa

Medida da coxa

Medida do busto

Medida do busto

Medida do busto

Medida do busto

Medida do quadril

Medida do quadril

Medida do quadril

Medida do quadril
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Queestoes:

Oque achas que é preciso acontecer, para gque a lagarta se transforme em borboleta?

O gue achas que pode impedir a lagarta de se transformar em borboleta?

O que a borboleta tem, que a lagarta nao tem?

2 referes ser lagarta ou borboleta?

MENTORIA ANAA
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ual € o teu maior desejo em relagcao ao peso?

uantos kilos vais emagrecer?

uais foram as tuas maiores dificuldades até agora, por causa do peso?

C:mo te sentias perante as dificuldades que vivias por causa do peso?

uais sao 0s teus Mmaiores medos?

MENTORIA ANAA
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ual € o medo que mais te aflige?

Z/ orgue tens esse medo?

uais foram os maiores desafios na tua vida?

O%creditas que algum desses desafios influenciou o teu estado atual? Porqué?

2/ orgue ndo conseguiste mudar até agora?

MENTORIA ANAA
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O qgue pensavas sobre ti?

que fazias quando entravas num estado de sentimentos e pensamentos
negativos sobre ti?

Depois desses episddios, a dor causada pelo desafio, passava ou ficava 137

M momento de compulsao, o que aconteceu antes de comeres?

O gue estavas a pensar, a sentir e a dizer a ti mesma, nesse momento antes de comer?

MENTORIA ANAA
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Cmo te comportas quando vais comer?

Depois de comer, a dor passa ou continua a7

uanto acreditas que te vais custar se nao mudares? (em termos emocionais, saude, etc.)

ual o preco que iras pagar se nao mudares?

O que faltara na tua vida se nao mudares?

MENTORIA ANAA
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uanto ja te custa hoje em termos emocionais, fisicos, financeiros, energia,
se nao mudares?

Cmo afeta a tua relacao com a familia, amigos se continuares assim e nao mudares?

ual & a recompensa imediata gue tens No mMomento em gue estas a comer?

ual & a recompensa tardia que tens depois de teres comido em excesso?
Como te sentes? O que dizes a ti mesma?

ual é a recompensa imediata que tens no momento em gque dizes Nnao para a comida?

MENTORIA ANAA
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ual € a recompensa tardia que tens quando dizes ndao para a comida?
Como te sentes? O que dizes a ti mesma?

ual & a recompensa tardia que queres ter?

Oque Importa mais do que a comida na tua vida?

j\/a‘hora em que estiveres emocionalmente afetada, em que te podes focar
gue seja mais importante na tua vida que nao seja comida?

O%creditas gue o0 que viveste até hoje em relacao ao peso, foi vida de céu ou foi
vida de inferno?

MENTORIA ANAA
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Dé um nome a essa vida de inferno

Oqgora repete, qual é o teu desejo mais profundo?

2/ orgue queres emagrecer?

uando conseguires emagrecer, o gue de bom isso ira trazer para a tua vida?

Ecreve tudo o que vais realizar quando atingires o peso e o corpo dos teus sonhos.

MENTORIA ANAA
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Oque iras fazer cada vez que te sentires vitoriosa?

O qgue a tua familia e os teus amigos irao dizer?

Ma escala de zero a dez, o quanto seras mais feliz?

Dé um nome a tua vida de céu.

ual a vida que queres levar a partir de hoje? A vida de inferno, ou a vida de céeu?

MENTORIA ANAA
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Ecreve a frase do novo foco.

Z/ orgue escolheste deixar a vida de inferno para tras?

Quem és tu a partir de hoje?

Oque aprendeste na sessao de hoje?

Ecreve 3 acoes praticas que faras esta semana

MENTORIA ANAA
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De zero a dez, quao comprometida estas em colocar os exercicios mentais e
as 3 acoes em pratica?

HAnotacoes extra se necessario.

MENTORIA ANAA
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Queestoes:

amo correu esta semana?

Qas foram as tuas maiores dificuldades?

Qas foram as tuas vitorias?

Quando vais para a frente do espelho, o que pensas e o que dizes a ti mesma?

MENTORIA ANAA
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: . 13 : -
ue tipo de pensamentos e didlogo tu Usas para ti mesma, guando nao consegues
seguir bons habitos? Como te sentes ao dizer i1ss0?

ue tipo de pensamento e didlogo tu acreditas que deverias ter, para conseguir
atingir os teus objetivos nesta situacao?

_Zwagina que te esforcaste e nao conseguiste os resultados que querias. Que tipo de
pensamentos tens?

Mesma situacao acima, que tipo de didlogo interno deverias ter?

uando queres sabotar-te e desistir, que tipo de conversa tens contigo mesma?

MENTORIA ANAA
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ue tipo de pensamento e conversa deverias ter, guando estas prestes a sabotar-te
e desistir?

ueres verdadeiramente destruir o que te esta a destruir? Sim ou nao?

uem sera o teu mestre? (a tua inspiracao)

2 ; eforca os dialogos positivos! Em cada situacao, escreve 3 frases novas: Quando
escorregar e cair:

uando te esforcaste e nao tiveste o resultado que querias:

MENTORIA ANAA
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uando quiseres desistir:

Oque aprendeste nesta sessao?

3ag6es simples que colocaras em pratica esta semana:

D e 0 a 10, guao comprometida estas em colocar os exercicios mentais e as 3 acoes
em pratica?

uais sao as tuas conviccdes enfraguecedoras sobre a tua vida em geral, na tua
familia, no teu emocional, na tua profissao, pensamentos autodestrutivos e
pensamentos que te enfraquecem diante da comida?

MENTORIA ANAA 50



QJ/aiS Sa0 as tuas conviccdes fortalecedoras?

HArnotacoes extra se necessdrio.

MENTORIA ANAA
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Queestoes:

amo correu esta semana?

Qas foram as tuas maiores dificuldades?

Qas foram as tuas vitorias?

Escolhe 2 conviccoes mais te enfraquecem:

MENTORIA ANAA
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uais as consequéncias gue essas conviccoes te trazem?

Oqté qgue ponto essas 2 conviccoes sao absurdas?

pessoa com a qual tu aprendeste estas conviccoes, pode ser tomada como
exemplo nesta area?

O que te vai custar em termos emocionais, se nao te livrares dessas conviccoes?

O gue te vai custar em termos de relacionamentos, se nao te livrares dessas
conviccdes?

MENTORIA ANAA
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O que te vai custar em termos fisicos, se nao te livrares dessas convicgcdes?

O que te vai custar em termos financeiros, se nao te livrares dessas conviccoes?

O gue aconteceu que te levou a acreditar nessas convicgcoes?

Se nao mudares essas conviccoes, o que vai acontecer no futuro?

Gca as 3 conviccoes mais fortalecedoras:

MENTORIA ANAA
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C:mo essas convicgoes te fortalecem?

uais efeitos positivos exercem sobre ti?

uais sao as referéncias que tens, que apoiam essa convicgcao?

Eﬂ gue mais terias que acreditar para alcancar o sucesso?

uem ja conquistou o sucesso nesta area? Tens alguma referéncia de alguém que
emagreceu e nao voltou a engordar? Em que essa pessoa acredita?

MENTORIA ANAA
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é M que teras de acreditar para te sentires vitoriosa € magra?

é screve as tuas frases de comando: Repete as 3 conviccoes fortalecedoras:

HAnotacoes extra se necessario:

MENTORIA ANAA
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Queestoes:

amo correu esta semana?

Qas foram as tuas maiores dificuldades?

Qas foram as tuas vitorias?

Escolhe 2 conviccoes mais te enfraquecem:

MENTORIA ANAA
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Rooa do Linagrecinernio

Escreve as tuas notas para:

HAnotacoes extra se necessdario:

MENTORIA ANAA




Rooa do Linagrectinenlo

Analisando a tua roda do emagrecimento, o que
achas que se desses maior importdncia e foco,
ajudaria a alavancar, ndo so6 essa competénciaq,

mas todas as outras?

Coloca essa cormpelencia cono a princtra que
17°ds melfiorar; e depois coloca as restanies por

order oe nporiancia.
2 a v 5 a v
37 7 0° 7

/" .
o .
97 .

MENTORIA ANAA
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HAcoes:

Quias as acoes praticas que faras para melhorar cada uma delas?

v |Ac¢bes da primeira competéncia

v |Acbes da segunda competéncia

v |Acoes da terceira competéncia

v |Ac¢ées da quarta competéncia

v |Ac¢ées da quinta competéncia

v | Acbes da sexta competéncia

MENTORIA ANAA




HAcoes:

Quias as acoes praticas que faras para melhorar cada uma delas?

v |Acoes da sétima competéncia

v |Ac¢ées da oitava competéncia

v |Acbes da nona competéncia

HAnotacoes extra se necessdario:

MENTORIA ANAA




Roda de JHibitos

Escreve as tuas notas para:

HAnotacoes extra se necessdario:

MENTORIA ANAA




Roda de J{ibitos
HAcoes:

Quais as dreas que estdo a favorecer o teu
emagrecimento?

Quais as dreas que poderds dar mais atencdo para
melhorar as outras dreas, por ordem de hierarquia:

MENTORIA ANAA
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Flierarquue

Primeira

Segunda

Terceira

Quarta

Quinta

Sexta

Sétima

MENTORIA ANAA




Escolhe para esta semana,

3 desses idbitos ou dos comporiamentos da
yo0da 0o emagrectinenio € escreve as atitudes
praticas que iras ter para que passem a ter
nota l0O.

MENTORIA ANAA
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MODUILO 3
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Queestoes:

amo correu esta semana?

Qas foram as tuas maiores dificuldades?

Qas foram as tuas vitorias?

Oque comer até te encheres te traz de mal?

MENTORIA ANAA
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Oque pensas e como te sentes, antes de comer saudavel?

C)mo te sentes quando estas a comer saudavel?

Oque comer saudavel te traz de positivo ou benéfico?

amo te sentes depois de comer saudavel?

O que pensas de ti depois de comer saudavel?

MENTORIA ANAA
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De zero a dez, quanto € doloroso para ti comer até te encheres?

O qgue vais perder com isso?

De zero a dez, o quanto é prazeroso para ti comer saudavel?

HAnotacoes extra se necessario.

MENTORIA ANAA
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Roda da Vida - Linagreciunernto

Escreve as tuas notas para:

Relacionamen to:
Tempo:
Trabalho / Carreira / Missao:

Financas

Celebre e contribua:
Corpo F

Emocoe gnificad

HAnotacoes extra se necessdario:

MENTORIA ANAA




ual € a area da tua vida que precisa de ser melhorada?

ual € a drea da tua vida que se concentrares esforcos e maior foco, vai ajudar-te a
melhorar as outras areas da roda?

; U realmente acreditas que € necessaria uma mudanca nessa area?

uais sao as trés coisas que poderias fazer a partir de hoje, para comecar as
mudancas nessa area?

;e mudares esta area, qual das outras areas achas que serao influenciadas?

MENTORIA ANAA
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pPOs teres visto a tua vida num panorama geral, estas realmente disposta a mudar
o teu quadro atual para teres sucesso em todas as areas?

Qual é o primeiro passo que deves dar hoje, para melhorar as notas em cada
uma dessas areas?

HAcoes:

acoes que faras esta semana:

v | Primeira

v |Segunda

v | Terceira

MENTORIA ANAA



HArnotacoes extra se necessdrio.

MENTORIA ANAA
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Queestoes:

Cmo correu esta semana??

uias foram as tuas maiores dificuldades?

uias foram as tuas vitorias?

uais as crencas limitantes que vém ao teu pensamento no dia a dia?

MENTORIA ANAA
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é M que principios ou evidencias acreditas nisso?

ue logica isso tem?

O gue sabes sobre essa crenga?

De onde tiraste essas crencas? Porque acreditas nelas?

ue comportamentos tens, que provam essas crenc;as?

MENTORIA ANAA

49



Oque ganhas em acreditar Nnisso?

uais sao os beneficios de acreditar nisso?

Oque perdes por acreditar nisso?

uais sao 0s custos por acreditares nisso? O vai custar-te dagui a cinco anos?

C)mo essa ideia te ajuda a agir?

MENTORIA ANAA

50



Gmo é que essa ideia te ajuda a previr as coisas?

O que € certo sobre isso? Afetas alguém por pensares dessa forma? Tens sido
exemplo?

De que forma isso se tornou uma solucao para ti?

O que vai acontecer se continuares a acreditar nessas crencas?

O gue vai acontecer quando deixares de acreditar emmn nenhuma delas?

MENTORIA ANAA
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Qe outras frases podes colocar no lugar dessas crencas? (novas crencas
fortalecedoras?):

Oq chas que a nova crenca vai ajudar ou prejudicar? Porqué?

C)mo te desafias a colocar em pratica as tuas novas crencas? Quando podes
coloca-las em pratica?

HArnotacoes extra se necessdrio.

MENTORIA ANAA
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Queestoes:

Cmo correu esta semana??

uias foram as tuas maiores dificuldades?

uias foram as tuas vitorias?

O gue gueres conquistar com a mentoria? (aspetos fisicos e emocionais)

MENTORIA ANAA
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ual é a tua meta final de peso?

Eﬂ que data?

ual € o nome do teu projeto?

O que estd por tras de quereres emagrecer?

ual é o teu grande sonho, que sabes que o0 excesso de peso te atrapalha de
realizar?

MENTORIA ANAA
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Oqchas gue o excesso de peso te limita em alguma conquista?

O que vais ganhar quando alcancares a tua melhor versao?

uem terd orgulho em ti? O que essas pessoas irao dizer sobre ti?

O que vais perder se nao alcancares o teu objetivo?

De quem ¢é a responsabilidade de alcancar esse objetivo?

MENTORIA ANAA
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Eﬂ percentagem (%), quanto depende de ti alcancar esse objetivo?

e zero a dez, qual € o teu nivel de comprometimento contigo mesma em
realizar o teu projeto?

Dé um bom mMmotivo para continuares neste processo:

HArnotacoes extra se necessdario:

MENTORIA ANAA
57



HAcoes:

3 coisas que te comprometes a fazer para
retomar o teu projeto:

v | Primeira

v |Segunda

v | Terceira

HAnotacoes extra se necessdario:

MENTORIA ANAA
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Queestoes:

Cmo correu esta semana??

uias foram as tuas maiores dificuldades?

uias foram as tuas vitorias?

ﬂ;lguma coisa que ainda nao consegues deixar de fazer? Ou alguma coisa que
sabes que deverias fazer e ainda nao estas a fazer?

MENTORIA ANAA
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Oque acontece um pouco antes de atacares a comida?

ual & a recompensa que ainda tens, ao manter esse habito mau?

Oque fazes?

Oque é gue gostas de fazer e te da prazer, para alem da comida?

O que te distrai?

MENTORIA ANAA

ol



Oque pensas antes de executares o habito mau?

O qgue € que procuras sentir com o mau habito?

O que € que ganhas com esse habito?

Oque sentes depois?

O qgue fazes para reverter esse habito?

MENTORIA ANAA
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Resolveste o teu problema ao alimentar esse habito?

Z/ orgue continuas a agir dessa maneira?

que podes fazer para manter as recompensas boas (tanto imediatas como
tardias) e mudar o habito antigo?

De zero a dez, quanto estas comprometida em fazer esse novo habito?

MENTORIA ANAA
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HArnotacoes extra se necessdrio.

MENTORIA ANAA
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Queestoes:

Cmo correu esta semana??

Qas foram as tuas maiores dificuldades?

Qas foram as tuas vitorias?

Oque achas que precisas ser, para teres o corpo dos teus sonhos?

MENTORIA ANAA
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Oque achas que ainda te falta, que ainda nao és e precisas ser, para conseguir
emagrecer?

Baseado nessas qualidades e talentos, o que achas que precisas fazer, para que
possas Manifestar essas qualidades e talentos e possas emagrecer?

O que queres ter?

e todas as coisas acima, o que achas que mais precisas SER, para conseguir
FAZER?

O que precisas pensar para ser?

MENTORIA ANAA
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HAcoes:

3 acoes qua faras esta semanhna, para
estares mais perto do teu TER:

Primeira

Segunda

Terceira

HAnotacoes extra se necessdario:

MENTORIA ANAA




O gue achas que as pessoas magras fazem para serem magras?

CDmo achas que as pessoas magras se comportam, diante dos alimentos?

uem tu conheces se comporta assim?

O que ela faz? (essa pessoa especifica)

O gue achas que ela pensa antes de comer?

MENTORIA ANAA
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Como sao as escolhas alimentares dela, diante de um buffet?

O gue achas que a mente gorda pensa antes de comer no buffet?

O gue a mente gorda ndo pensa?

Z/ orgue achas que essa pessoa € magra?

Descreve a pior situacao do passado, em que tu comeste com mente de gorda:

MENTORIA ANAA

70



Como te sentiste?

O que pensaste antes de comer?

essa situacao, como achas que essa pessoa que tu citaste anteriormente, se
comportaria?

uando estiveres nessa situacao, achas que consegues agir Como essa pessoa?
Porqué?

Li‘sta 3 qualidades tuas gque comprovam que tu consegues:

MENTORIA ANAA
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Oque vais pensar antes de comer?

Q O gue vais fazer na hora de comer?

Q Como te vais sentir depois de comer (como magra)?

Faz um resumo de como sera essa situacgao:

MENTORIA ANAA
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C)m pleta a frase:

Na situacao

eu vou agir COIMmao a

vou fazer

e vou sentir-me

Qeres ter a possibilidade de voltar para a vida de inferno?

O qgue iras fazer com as tuas roupas largas?

Qal é a vida que queres abrir mao e deixar ir?

MENTORIA ANAA
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ual sera a tua nova ancora?

é scolhe uma acao que faras na proxima semana e que estaras totalmente
comprometida:

ueres ser borboleta para sempre? Ou queres voltar a ser lagarta e perder a tua
liberdade?

O qgue perderias se voltasses a ser lagarta?

MENTORIA ANAA
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HArnotacoes extra se necessdrio.

MENTORIA ANAA
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