EXERCICIO DE
REPROGRAMAGAO MENTAL: 0
DIAMANTE NO ESCURO

PILAR DO METODO PV: MINDSET
FOUNDATION (0 ALICERCE)
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INTRODUGRC

Vocé e um de valor
inestimavel. Sua experiéncia, seu
conhecimento e sua historia
Sao unicos. No entanto, o medo de
falar em publico ou a inseguranc¢a na
comunicacao agem como uma casca

bruta que impede sua luz de brilhar.
O Metodo PV comeca aqui: na
Lapidacao Interna. Este exercicio de
5 minutos é a sua primeira
ferramenta para quebrar essa
casca e liberar o seu brilho
inabalavel.
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ESTRUTURR DO EXERCICIO
(3 FASES)
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Fase 1 - O Diagnostico da Casca
Objetivo: Identificar a Crenca
@ Limitante (CL) que sabota a
comunicacao. =

Tempo estimado: 2 minutos
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ESTRUTURR DO EXERCICIO
(3 FASES)

Fase 2 A Lapldagao (A
! Transformacgao)
Objetivo: Desconstruir a CL e criar a
i Crenca de Poder (CP) alinhada a
autoridade. ®

Tempo estimado: 2 minutos
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ESTRUTURR DO EXERCICIO
(3 FASES)

Fase 3 O Brllho Inabalavel (A
g Apcoragem) N

_ Objetiv0' Ancorar a CP no corpo e
na mente atraves de uma afirmacao

de Alto Ticket.
Tempo estimado: 1 minuto
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PREPARAGAC

Ambiente: Encontre um local calmo
onde voce nao sera interrompido.
Ferramentas: Apenas um papel e

W yma caneta, s

g Mentalidade: Este € um ato de
B coragem e construcao. Voce esta
i construindo o seu Alicerce.
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PASS0 A PASSO

Lapidando o Diamante
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FASE 1: 0 DIAGNOSTICO DA
CASCA (A CRENGA LIMITANTE)

1. O Gatilho: Pense na ultima vez que vocé
teve que falar em publico (reuniao,
apresentacao, pitch). Qual foi o
pensamento exato que surgiu na sua
mente que te fez hesitar, gaguejar ou
sEs sentir medo? W

2. A Escrita: Escreva essa frase no papel.
Ela é a sua Crenca Limitante (CL).
Exemplos de CL: “Minha voz e fraca.” / “Vou
esquecer o que tenho que dizer.” / “Eles
1 vao me julgar.” / “Nao sou tao bom quanto
OS outros.”

3. A Observacao: Olhe para a frase.
Reconheca que ela € apenas um
pensamento, uma “casca” que voce criou
para se proteger, mas que agora te limita.
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FASE 2: A LAPIDAGAC
(A TRANSFORMAGAO)

1. A Desconstrucao: Agora, vamos
desconstruir essa CL. Para cada palavra
negativa, encontre o oposto de Alto Ticket e
Autoridade.

Exemplo: Se a CL é “Minha voz e fraca”, a
desconstrucao e: “Minha voz é forte, clara e

oSN inabalavel.” =
Exemplo: Se a CL e “Vou esquecer o que
tenho que dizer”, a desconstrucgao e: “Minha
mensagem e estruturada, valiosa e flui com
NI CoNviccdo.” mums=a
s 2. A Criacao da Crenca de Poder (CP):
Reescreva a frase, transformando-a em uma
afirmacado positiva, no presente e que
reforce sua autoridade.
Exemplo de CP: “Eu sou o Arquiteto da minha
mensagem. Minha voz é o Farol que
guia a atencao do meu publico.”
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FASE 3: 0 BRILHO INABALAVEL
(A ANGORAGEN)

1. A Ancoragem Fisica: Fique de pé, com
a postura do Arquiteto de Palacios
(ombros para tras, queixo levemente

erguido, pés firmes no chao). Feche os
=== 0lhos. ™

2. A Repeticao: Repita a sua nova Crencga

de Poder (CP) em voz alta, 5 vezes. A cada

repeticao, sinta a energia da frase no seu
corpo. Sinta a sua voz se tornando mais
@ forte e a sua postura mais inabalavel.
| 3. O Compromisso: Abra os olhos e
escreva a sua CP no topo do seu papel.
Este € o seu novo Alicerce para a
comunicac¢ao. Toda vez que a antiga CL
tentar surgir, vocé a substitui
imediatamente pela sua CP.
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COMPROMISSO

Eu me comprometo a usar esta CP
como meu novo Alicerce de
Comunicacao a partir de hoje.
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