


Celebre quem você é. 
Valorize suas conquistas. 

Construa o futuro que você merece.

Mel Robbins
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Se você vive apoiando e incentivando os outros, 
mas raramente faz isso por si mesmo, vai aprender 
neste livro como fazer da automotivação um hábito.

Uma das palestrantes mais requisitadas do mundo, 
Mel Robbins mostra como transformar a maneira 
como você se vê e como encara os desafi os da vida. 

VOCÊ VAI APRENDER A
• Construir uma confi ança sólida por meio de atitudes positivas
• Substituir a autocrítica e a autossabotagem por aceitação e 

incentivo
• Priorizar a si mesmo e colocar em prática o que é importante 

para você

E DESCOBRIR COMO
• Transformar a insegurança, o medo e a inveja em motivadores 

poderosos
• Reduzir a ansiedade e sentir-se bem sendo quem é de verdade
• Abandonar crenças limitantes e treinar sua mente para realizar 

seus sonhos

PARA CRIAR UMA VIDA COM MAIS
• Equilíbrio – Ao aumentar sua força e sua autoestima, você vai 

se sentir mais feliz
• Propósito – Você vai entrar em profunda conexão com seus 

desejos e necessidades
• Sentido – Ao se colocar em primeiro lugar, vai sentir que 

fi nalmente tem a vida que merece
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“Autovalorização, autoestima, amor-
-próprio e autoconfi ança começam 
com a construção desses atributos 
dentro de si.

Neste livro, você vai aprender ma-
neiras de fazer do apoio e da cele-
bração de si mesmo um hábito. Essa 
é uma atitude holística em relação à 
vida, uma ferramenta poderosa que 
reprograma os padrões da mente.

Você vai aprender a identifi car os 
pensamentos e as crenças que cau-
sam tristeza, culpa, medo, ansieda-
de e insegurança. Vai aprender a 
transformar esses pensamentos em 
ideias e comportamentos que o es-
timulem e o mantenham sempre em 
movimento.

Também vai descobrir estratégias 
comprovadas que o ajudarão a lidar 
com os altos e baixos da vida e que 
o encorajarão a não desistir de si 
mesmo.

O hábito do autoincentivo mudou a 
lente através da qual eu via a minha 
vida. Foi o início de uma grande mu-
dança, o começo de uma conexão 
renovada com a pessoa mais impor-
tante da minha jornada: eu. 

Aprendi a adotar uma nova maneira 
de pensar sobre mim mesma e sobre 
o que era possível em meu dia a dia. 

Mel Robbins é uma das princi-
pais vozes da atualidade no campo 
do desenvolvimento pessoal. Com 
sua abordagem inovadora da mu-
dança de comportamento, ela se 
tornou uma das palestrantes mais 
populares do mundo, treinando cer-
ca de 60 milhões de pessoas todos 
os meses em seus cursos on-line. 
Seu livro A regra dos 5 segundos já 
foi traduzido para 36 idiomas. Sua 
palestra no TEDx é uma das mais 
assistidas de todos os tempos. Mora 
na Nova Inglaterra com o marido e 
os três fi lhos.

Isso foi uma inspiração para que eu 
criasse uma forma diferente de viver.

Agora é a sua vez de acreditar em si 
mesmo e realizar seus desejos.”

Mel Robbins
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