
Sinta-se
Merecedor

Mariane Oliveira



C L I Q U E  E  C O M P R E  E B O O K S

A Câmara Brasileira do Livro certifica que
a obra intelectual descrita abaixo,
encontra-se registrada nos termos e
normas legais da Lei nº 9.610/1998 dos
Direitos Autorais do Brasil. Conforme
determinação legal, a obra aqui registrada
não pode ser plagiada, utilizada,
reproduzida ou divulgada sem a
autorização de seu(s) autor(es). 

As imagens de fotos foram selecionadas na
plataforma de design gráfico Canva.com,
apenas para fins ilustrativos. As pessoas
mostradas nas imagens não são modelos.

https://www.canva.com/pt_br/


C L I Q U E  E  C O M P R E  E B O O K S

Bem-vindo ao eBook "Sinta-se Merecedor"! Neste
guia, vamos explorar a importância de reconhecer
seu valor e a capacidade de conquistar tudo o que
deseja. Muitas vezes, atravessamos a vida sentindo
que não somos dignos de felicidade, sucesso ou amor.
Mas a verdade é que todos nós merecemos as
melhores coisas que a vida tem a oferecer. Este livro
oferece reflexões, exercícios práticos e insights que o
ajudarão a mudar essa mentalidade. Prepare-se para
uma jornada transformadora rumo à autoestima e ao
empoderamento!



Cada um de nós tem o poder de moldar nossas

vidas de acordo com as crenças que mantemos. O

seu lar, suas finanças e até sua saúde são reflexos

das suas expectativas e do que você se permite

receber. Quando começamos a trabalhar nossa

consciência e a expor nossas vulnerabilidades,

abrimos espaço para oportunidades de

crescimento e prosperidade. Nunca subestime o

poder da sua mente e das suas crenças.



Acreditar que não somos merecedores de coisas

boas pode ser um desafio profundo. Muitas vezes,

esse sentimento pode vir de experiências

passadas, comparação com os outros ou uma

autoimagem negativa. É importante lembrar que

todos merecem amor, sucesso e felicidade.

Também é essencial praticar a autoaceitação e o

perdão. Cada um de nós tem valor, e reconhecer

isso é o primeiro passo para melhorar a nossa

autoestima e bem-estar.



“
Como sentir-

me

merecedor?



Pratique a Autocompaixão

 Celebre Suas Conquistas

Estabeleça Limites

Seja gentil consigo mesmo. Ao invés de

se criticar por falhas, reconheça que

todos nós temos imperfeições. Treat

yourself with the same kindness you

would offer a friend in a similar situation.

Dedique um tempo para reconhecer e

celebrar suas realizações, não importa

quão pequenas sejam. Isso ajuda a

reforçar a ideia de que você é digno de

sucesso e felicidade.

Aprender a dizer não é fundamental para

proteger seu bem-estar. Ao estabelecer

limites saudáveis, você demonstra a si

mesmo que suas necessidades são

importantes.



Acreditar que você merece o melhor para sua vida é o que

o levará a um novo patamar. Quando você se propõe a

buscar o que há de melhor, você abre portas para novas

oportunidades e experiências enriquecedoras. A confiança

em si mesmo e a disciplina para agir tornam-se

fundamentais nessa jornada. Lembre-se, cada pequeno

passo conta, e a determinação em priorizar suas

necessidades e desejos pode transformar sua realidade.

Invista em si mesmo e veja como sua vida se transforma

para melhor.



“
Frases de

afirmações!



As afirmações diárias são uma prática poderosa

que pode transformar a sua mentalidade e estilo

de vida. Elas funcionam como uma ferramenta

positiva para reprogramar sua mente, ajudando a

afastar crenças limitantes e a cultivar uma visão

mais otimista e encorajadora. Ao repetir afirmações

que ressoam com seus objetivos e aspirações,

você se conecta com um eu mais forte e motivado,

capaz de superar desafios. Dedique alguns

minutos do seu dia para se lembrar do seu valor e

do potencial que você possui.



A C R E D I T O  Q U E  S O U

M E R E C E D O R  D A S

M E L H O R E S

O P O R T U N I D A D E S

Q U E  A  V I D A  P O D E

O F E R E C E R .

E U  S O U  U M A  P E S S O A

M E R E C E D O R A  D E  A M O R

E  R E S P E I T O .

T O D O S  O S  D I A S ,

R E A F I R M O  Q U E  S O U

M E R E C E D O R  D E  C U I D A R

D E  M I M  M E S M O  E  D E

B U S C A R  O  Q U E  M E  F A Z

F E L I Z .

E U  M E R E Ç O  M O R A R  N A

C A S A  D O S  M E U S

S O N H O S !

E U  M E  R E C O N H E Ç O

C O M O  U M  M E R E C E D O R

D E  A B U N D Â N C I A  E

P R O S P E R I D A D E  E M

M I N H A  V I D A .

T U D O  O  Q U E

C O N Q U I S T E I  A T É  A Q U I

M E  F A Z  M E R E C E D O R  D E

S U C E S S O  E

F E L I C I D A D E .

E U  M E R E Ç O  T E R  O

M E L H O R  T R A B A L H O !

E U  M E R E Ç O  O  M E L H O R

R E L A C I O N A M E N T O !



Tornar-se merecedor é um processo que envolve

autodescoberta e crescimento pessoal. É fundamental

entender suas próprias qualidades e valores e como eles

se traduzem nas suas ações diárias. Trabalhar em sua

autoestima e autoconfiança é um passo importante; ao

valorizar a si mesmo, você começará a atrair coisas boas

em sua vida. Pratique a gratidão e esteja aberto a aprender

com as experiências, positivas ou negativas. Lembre-se de

que, ao se tornar a melhor versão de si mesmo, você

naturalmente se torna merecedor de tudo que deseja.



“Lei?



As Leis do Merecimento são princípios

fundamentais que nos ensinam que cada indivíduo

colhe os frutos de suas ações e intenções. Ao

entender isso, podemos moldar nossas vidas de

forma mais consciente e alinhada aos nossos

desejos. A partir do momento em que

reconhecemos que o que fazemos hoje impacta

diretamente nosso futuro, passamos a agir com

mais responsabilidade e ética. Isso nos guia a

tomar decisões que não apenas beneficiam a nós

mesmos, mas também àqueles ao nosso redor,

aumentando nosso merecimento em diversas

esferas da vida.

Viver de acordo com as Leis do Merecimento

implica em cultivar uma mentalidade positiva e

agradecida, onde apreciamos nossas conquistas e

aprendemos com nossos erros. Essa mudança de

perspectiva nos permite abrir espaço para novas

oportunidades e relações saudáveis. Ao praticar a

gratidão e reconhecer nossos esforços,

fortalecemos a conexão entre ações passadas e

resultados futuros. Neste caminho, criamos uma

vida mais equilibrada e realizadora.



Praticar o merecimento envolve reconhecer e

valorizar suas próprias conquistas, habilidades e

méritos. É importante cultivar a autoconfiança,

estabelecendo metas realistas e reconhecendo os

passos que você já deu para alcançá-las. A

meditação e a reflexão podem ajudar a reforçar

essa mentalidade, permitindo que você se

concentre em seus pontos fortes e busque

crescimento pessoal. Além disso, cercar-se de

pessoas que incentivam e apoiam seu

desenvolvimento pode fortalecer sua crença em

merecer boas coisas na vida.



“
Saiba receber!



Receber bem é uma arte que muitas vezes requer

prática e autoconhecimento. É essencial entender

que merecemos ser tratados com carinho e

respeito, e isso inclui aceitar elogios, presentes ou

gestos de afeto com gratidão. Infelizmente,

algumas pessoas têm dificuldade em receber,

muitas vezes por questões de autoestima ou

crenças pessoais. Aprender a receber é um passo

importante para construir relações saudáveis e

equilibradas, permitindo que o amor e a

generosidade fluam em nossa vida.



Acreditar em si mesmo e que você merece o

melhor é um processo que pode ser cultivado com

práticas diárias. Comece por reconhecer suas

qualidades e conquistas, mesmo as pequenas.

Escreva em um diário sobre suas vitórias e

visualize seu futuro desejado. Pratique a gratidão;

anote três coisas pelas quais você é grato a cada

dia. Além disso, medite ou faça exercícios de

respiração para acalmar sua mente e reforçar

pensamentos positivos. Ao se cercar de pessoas

que apoiam e promovem um impacto positivo em

sua vida, você também fortalecerá sua crença no

seu valor. Lembre-se de que você é digno de

amor, sucesso e felicidade.



Você merece ouvir as melhores músicas, merece

ter o melhor celular, merece morar na melhor casa.

Mas é você quem precisa acreditar nisso e fazer

disso uma realidade. Acreditar em si mesmo é o

primeiro passo para alcançar suas metas e

transformar seus sonhos em realidade. Nunca

subestime a importância de ter confiança e de dar

continuidade ao que você realmente deseja.

Lembre-se de que as oportunidades estão sempre

à sua volta, basta estar aberto a elas.



T A L V E Z  V O C Ê  G O S T E

D E S T E  L I V R O
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