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Faça alguma coisa 
que você goste, 

sozinho!
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Observe as 
pessoas e seus 

comportamentos.
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ativa, pergunte 
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grato hoje.
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menu de refeições.



EM 10 PASSOS

COMO DESEN
VOLVER

  

AUTOE
STIMA

COACH

 J IVAN  PRAMOD

W W W . C O A C H D E S E X U A L I D A D E . C O M

Insira frutas e água 
na sua alimentação 

diária.
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Silencie três vezes 
 ao dia por um 

minuto.
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