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Como usar este guia

A maioria das pessoas recebe respostas genéricas da IA porque faz pedidos vagos. Este guia resolve isso
com prompts mais completos, ja estruturados para gerar respostas mais consistentes e praticas.
Como usar:

 Copie o prompt desejado.

* Substitua os campos entre [COLCHETES] pelas informag¢@es da sua realidade.

* Cole no chat da IA de sua preferéncia.

 Se quiser uma resposta ainda melhor, complemente com mais contexto na mesma conversa.

Dica para respostas melhores

Sempre que possivel, informe contexto, objetivo, prazo, limitagdes e formato esperado da resposta. Quanto
mais clareza vocé der para a IA, melhor tende a ser o resultado.

Padrao recomendado ao final de qualquer prompt

Vocé pode adicionar esta instru¢édo no final de qualquer prompt do guia para aumentar a consisténcia:

Responda de forma pratica, clara e organizada. Priorize o que for mais importante, evite sugestées
genéricas e entregue um plano aplicavel para minha realidade.
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Bloco 1: Produtividade

Copie, personalize os campos entre colchetes e use o prompt com a |IA da sua preferéncia.

1. Planejamento Semanal Inteligente

Preciso estruturar minha semana de forma mais produtiva e estratégica. Meu contexto é: [DESCREVA SUA
ROTINA ATUAL]. Minhas principais responsabilidades séo: [LISTE SUAS RESPONSABILIDADES]. Meus
objetivos para esta semana séo: [EXEMPLOS]. Com base nessas informagdes, crie um planejamento
semanal completo com: 1) blocos de tempo para cada tipo de tarefa; 2) rituais de inicio e fim de dia; 3)
estratégia de priorizacdo; 4) pausas estratégicas para manter o foco; 5) um plano B caso alguma tarefa ndo
seja concluida no prazo. Formate como uma agenda visual clara com horérios e justificativas. Responda de
forma prética e organizada.

2. Sistema Anti-Procrastinacao Personalizado

Sofro com procrastinacdo especialmente em tarefas do tipo: [DESCREVA O TIPQ]. Quando procrastino,
geralmente fagco: [EXEMPLOS]. Meu ambiente de trabalho é: [DESCREVA]. Analise meu padrao de
procrastinacao e crie um sistema personalizado que inclua: 1) diagnéstico do meu tipo de procrastinagao; 2)
técnicas especificas para o meu perfil; 3) um protocolo de 5 minutos para comecar qualquer tarefa dificil; 4)
como configurar meu ambiente para reduzir distragfes; 5) sistema de recompensas; 6) como agir quando
perceber que estou procrastinando. Entregue em topicos claros e aplicaveis.

3. Organizacao Total da Caixa de E-mail

Minha caixa de e-mail esta completamente desorganizada. Tenho aproximadamente [NUMERO] e-mails
n&o lidos e recebo em média [NUMERO] por dia. Uso [GMAIL/OUTLOOK/OUTRO]. Meu trabalho envolve:
[DESCREVA]. Crie um sistema completo de organizacédo de e-mail que inclua: 1) estratégia para zerar a
caixa de entrada; 2) sistema de pastas ou labels; 3) regras de filtragem automatica; 4) templates de
resposta rapida; 5) rotina diaria de processamento; 6) como lidar com e-mails que exigem acao futura.
Responda com passos em ordem de prioridade.

4. Rotina Matinal de Alto Desempenho

Quero criar uma rotina matinal que me prepare para um dia produtivo e com energia. Preciso acordar as
[HORARIO] e tenho até as [HORARIO] antes de comecar minhas obrigacdes. Meus objetivos pessoais s&o:
[EXEMPLOS]. Atualmente minha manha é: [DESCREVA]. Tenho energia [ALTA/BAIXA/MEDIA] logo que
acordo. Monte uma rotina matinal detalhada minuto a minuto que inclua: 1) sequéncia ideal de atividades;
2) tempo para cada bloco; 3) versdo minima de 15 minutos para dias dificeis; 4) dicas para ndo depender
de forca de vontade; 5) como preparar a noite anterior. Seja objetivo e realista.

5. Priorizacao de Tarefas com Multiplas Demandas

Estou sobrecarregado(a) com muitas tarefas e néo sei por onde comecar. Minhas tarefas atuais sao:
[LISTE]. Meus prazos s&o: [INFORME]. Meu nivel de energia hoje esta [ALTO/MEDIO/BAIXO]. Me ajude a
criar um plano de prioriza¢éo usando a Matriz de Eisenhower e a técnica de impacto versus esforgo: 1)
classifique cada tarefa; 2) identifique o que pode ser delegado, eliminado ou adiado; 3) monte uma ordem
de execucao para hoje e para a semana; 4) sugira quanto tempo dedicar para cada tarefa; 5) aponte
armadilhas; 6) dé um roteiro para quando surgir uma nova demanda inesperada. Responda em tabela ou
tépicos bem organizados.



6. Método Pomodoro Customizado para Meu Perfil

Quero usar o0 Método Pomodoro, mas preciso adapta-lo para minha realidade. Meu tipo de trabalho é:
[DESCREVA]. Consigo manter foco por aproximadamente [MINUTOS]. Minhas principais interrup¢des sao:
[LISTE]. Trabalho com [COMPUTADOR/PAPEL/MISTQ] e tenho [SIM/NAQO] autonomia sobre meu horario.
Crie um sistema Pomodoro personalizado com: 1) duragdo ideal dos ciclos; 2) o que fazer nas pausas; 3)
como lidar com interrupcdes; 4) quais tarefas se beneficiam mais; 5) como rastrear minha produtividade; 6)
apps e ferramentas gratuitas. Priorize recomendacdes simples de implementar.

7. Revisao e Fechamento Semanal

Quero implementar uma revisdo semanal eficiente para fechar a semana e preparar a préxima. Minha
semana de trabalho vai de [DIA] a [DIA]. Uso as seguintes ferramentas de organizacdo: [EXEMPLOS].
Tenho [NUMERO] minutos disponiveis. Crie um roteiro completo de reviséo semanal com: 1) checklist de
fechamento; 2) perguntas de reflex&do; 3) como capturar pendéncias e transforma-las em acdes da proxima
semana; 4) métricas simples; 5) como usar os insights para melhorar continuamente; 6) template pronto
para repetir toda semana. Entregue em checklist.

8. Ambiente de Trabalho Livre de Distracoes

Tenho dificuldade de manter o foco no trabalho por causa de distracdes. Meu ambiente atual é:
[DESCREVA]. Minhas principais distra¢des sao: [LISTE]. Trabalho em
[COMPUTADOR/NOTEBOOK/CELULAR]. Me ajude a criar um ambiente e um sistema anti-distracédo
completo: 1) configuracbes no computador e celular para bloquear distracdes; 2) como organizar o0 espago
fisico; 3) estratégias para distracdes humanas; 4) rituais de entrada no modo foco; 5) o0 que ouvir ou ndo
ouvir; 6) como criar uma politica de disponibilidade. Seja direto e pratico.

9. Delegacao Eficiente de Tarefas

Tenho dificuldade em delegar tarefas e acabo sobrecarregado(a). Minha posi¢édo é: [DESCREVA]. Minha
equipe ou colaboradores sdo: [DESCREVA]. As tarefas que mais me sobrecarregam séo: [LISTE]. Crie um
guia completo de delegacao eficiente com: 1) framework para decidir o que delegar; 2) como escolher a
pessoa certa; 3) script de briefing claro; 4) sistema de acompanhamento sem microgerenciamento; 5) como
dar feedback sem desmotivar; 6) como superar o pensamento de que € mais facil fazer sozinho(a).
Organize por etapas.

10. Automacao de Tarefas Repetitivas no Dia a Dia

Percebo que perco muito tempo com tarefas repetitivas e quero automatiza-las. As tarefas repetitivas que
faco sdo: [LISTE]. Meu nivel técnico é [INICIANTE/INTERMEDIARIO/AVANCADO)]. As ferramentas que ja
uso sdo: [EXEMPLOS]. Analise minhas tarefas e crie um plano de automacao realista com: 1) quais tarefas
tém maior potencial de automacao; 2) ferramentas especificas para cada caso; 3) passo a passo para
configurar as 3 automacdes mais impactantes; 4) estimativa de tempo economizado por semana; 5) op¢coes
avancadas; 6) como documentar os processos antes de automatizar. Responda com ordem de
implementacéo.



Bloco 2: Financas Pessoais
Copie, personalize os campos entre colchetes e use o prompt com a |IA da sua preferéncia.

11. Diagnostico e Orcamento Mensal Completo

Quero ter controle total das minhas financas pessoais. Minha renda mensal liquida é de aproximadamente
R$ [VALOR]. Tenho [NUMERO)] pessoas na familia que dependem desta renda. Meus gastos fixos mensais
s8o: [LISTE]. Meus gastos variaveis aproximados s&o: [LISTE]. Atualmente [TENHO/NAO TENHO] dividas
no valor de R$ [VALORY]. Faca um diagndstico financeiro completo e crie meu orcamento com: 1) analise de
onde estou gastando mais do que deveria; 2) orcamento mensal usando a regra 50-30-20 adaptada; 3)
sugestdes de cortes sem perder qualidade de vida; 4) quanto consigo economizar por més; 5) planilha ou
estrutura de controle simples; 6) metas realistas para 3, 6 e 12 meses. Seja claro, conservador e prético.

12. Plano de Reserva de Emergéncia do Zero

N&o tenho reserva de emergéncia e quero construir uma. Minha renda mensal é de R$ [VALOR] e meus
gastos essenciais mensais sdo de R$ [VALOR]. Consigo guardar em torno de R$ [VALOR] por més. Tenho
[ESTABILIDADE ALTA/BAIXA] no emprego. Possuo as seguintes dividas: [LISTE OU DIGA NENHUMA].
Crie um plano detalhado para construir minha reserva de emergéncia com: 1) quanto devo ter de reserva,
2) onde guardar o dinheiro; 3) estratégia mensal para atingir a meta; 4) o que fazer se surgir um imprevisto
antes de completar a reserva; 5) como proteger a reserva de mim mesmo(a); 6) quando e como usar a
reserva sem culpa. Responda em etapas.

13. Estratégia para Sair das Dividas

Estou endividado(a) e preciso de um plano para quitar tudo. Minhas dividas séo: [LISTE CADA UMA].
Minha renda mensal liquida € R$ [VALOR]. Meus gastos essenciais mensais sdo R$ [VALOR] e tenho R$
[VALOR] disponivel para quitar dividas. Meu maior medo é: [DESCREVA]. Crie um plano completo para
eliminar minhas dividas com: 1) andlise das dividas mais urgentes; 2) estratégia de pagamento més a més;
3) como negociar descontos e condicdes melhores; 4) o que fazer se eu ndo conseguir pagar este més; 5)
mudancas de comportamento para evitar novas dividas; 6) data estimada para ficar livre delas. Priorize a
seguranca financeira.

14. Primeiros Passos nos Investimentos

Nunca investi na vida e quero comecar. Tenho R$ [VALOR] disponivel para comecar agora. Consigo
aportar R$ [VALOR] por més. Meu objetivo com os investimentos é [DESCREVA] e o prazo é de
[NUMERO] anos. Meu perfil psicoldgico é: fico [MUITO/POUCO] ansioso quando o dinheiro oscila. Crie um
guia de investimentos para iniciantes com: 1) conceitos essenciais; 2) em que investir primeiro; 3) meu perfil
de investidor ideal e por qué; 4) simulacéo de longo prazo; 5) erros comuns de iniciantes; 6) plataformas e
aplicativos recomendados. Explique de forma simples.

15. Planejamento para Compra de Imével

Quero comprar um imoével e ndo sei por onde comecar. O tipo de imével que quero é [DESCREVA]. Regido
desejada: [CIDADE/BAIRROQ]. Valor estimado: R$ [VALOR]. Minha renda familiar bruta é R$ [VALOR] por
més. Tenho R$ [VALOR] guardado para entrada. Tenho [IDADE] anos e pretendo comprar em [NUMERO]
anos. Crie um planejamento completo com: 1) analise de viabilidade; 2) quanto preciso de entrada e quanto
financiar; 3) comparacéo entre financiamento, consorcio e programas habitacionais; 4) quanto poupar por
més; 5) custos ocultos; 6) checklist de documentos e etapas. Entregue de forma didatica.



16. Revisao de Gastos e Corte de Custos

Sinto que estou gastando mais do que deveria, mas néo sei exatamente onde. Minha renda liquida mensal
€ R$ [VALORY]. No final do més, geralmente [SOBRA DINHEIRO/FICO NO ZERO/ENTRO NO NEGATIVQ].
Meus extratos mostram que gasto muito com [CATEGORIAS]. Tenho [NUMERO)] assinaturas digitais
ativas. Analise minha situacdo e crie um plano de revisao de gastos com: 1) metodologia para mapear
100% dos gastos em 1 semana; 2) categorias onde as pessoas mais desperdicam dinheiro; 3) como
identificar gastos invisiveis; 4) cortes possiveis sem grande impacto na qualidade de vida; 5) alternativas
mais baratas; 6) como criar um sistema para ndo voltar ao padréo antigo. Seja objetivo.

17. Planejamento para Aposentadoria

Quero planejar minha aposentadoria com antecedéncia. Tenho [IDADE] anos e quero me aposentar aos
[IDADE]. Minha renda atual é R$ [VALOR] e quero manter R$ [VALOR] por més na aposentadoria. Tenho
[REGISTRO CLT / SOU AUTONOMO / MEI / SERVIDOR PUBLICO]. [TENHO/NAO TENHO] previdéncia
privada atualmente. Crie um plano completo de aposentadoria com: 1) quanto precisarei acumular; 2)
quanto investir por més; 3) previdéncia privada versus investimentos diretos; 4) PGBL versus VGBL; 5)
como o INSS entra no planejamento; 6) simulacéo de crescimento do patriménio. Explique em linguagem
simples.

18. Guia para Declarar o Imposto de Renda

Preciso declarar o Imposto de Renda e tenho duvidas. Minha situacao é [DESCREVA]. Minha renda bruta
anual foi de aproximadamente R$ [VALOR]. Tenho as seguintes situacdes especificas: [LISTE].
[TENHO/NAO TENHO] recebido restituicdo nos Gltimos anos. Crie um guia completo para minha
declaragdo com: 1) se sou obrigado(a) a declarar e por qué; 2) documentos que preciso reunir; 3) deducdes
legais que posso usar; 4) declaragéo simplificada versus completa; 5) erros comuns que levam a malha
fina; 6) como declarar minha situagéo especifica. Seja claro e organizado.

19. Renda Extra: Como Comecar a Gerar

Quero gerar uma renda extra além do meu trabalho principal. Trabalho como [PROFISSAQ] e tenho
disponibilidade de aproximadamente [HORAS] por semana. Meus principais conhecimentos e habilidades
sdo: [LISTE]. Preciso gerar R$ [VALOR] extras por més para [MOTIVO]. Tenho R$ [VALOR ou NADA] para
investir inicialmente. Crie um plano detalhado de gerag&o de renda extra com: 1) as 5 melhores opg¢des
com base no meu perfil; 2) qual tem maior potencial com menos investimento inicial; 3) passo a passo para
comecar ainda esta semana; 4) quanto posso esperar ganhar nos primeiros 3 meses; 5) como conciliar com
o trabalho principal sem me esgotar; 6) questdes fiscais importantes. Entregue em ordem de prioridade.

20. Educacao Financeira: Conceitos Essenciais

Quero aprender sobre financas pessoais do zero de forma pratica. Meu nivel atual de conhecimento
financeiro é [INICIANTE TOTAL / SEI ALGUNS CONCEITOS]. Minha maior dificuldade com dinheiro é
[DESCREVA]. Tenho [NUMERO] minutos por dia para estudar. Aja como meu professor de financas
pessoais e crie um plano de aprendizado com: 1) os 10 conceitos financeiros que toda pessoa deve
dominar; 2) um glossario simples; 3) ordem de aprendizado recomendada,; 4) livros, canais e podcasts
gratuitos; 5) exercicios praticos para fixacdo; 6) como aplicar o que aprendi imediatamente na minha vida.
Use linguagem acessivel.



Bloco 3: Estudos e Aprendizado

Copie, personalize os campos entre colchetes e use o prompt com a |IA da sua preferéncia.

21. Plano de Estudos Personalizado

Preciso criar um plano de estudos eficiente para [MATERIA/CONCURSO/OBJETIVO]. Tenho [NUMERO]
meses até minha data de prova ou objetivo. Posso estudar [NUMERO] horas por dia, nos seguintes
horarios: [INFORME]. Meus pontos fortes sao: [LISTE]. Meus pontos fracos sdo: [LISTE]. Ja estudei
[NADA/ALGUMA COISA] sobre o assunto. Crie um plano de estudos completo com: 1) divisdo semanal de
conteudo; 2) técnicas de estudo recomendadas; 3) como intercalar teoria e pratica; 4) simulados e
exercicios; 5) o que fazer nas Ultimas semanas; 6) como agir quando eu estiver atrasado(a). Seja objetivo e
realista.

22. Técnica de Leitura Ativa e Absorcao de Contetdo

Leio muito, mas tenho dificuldade em absorver e lembrar o que li. Leio em média [NUMERO] péaginas por
[DIA/SEMANA]. Os materiais que leio sdo [DESCREVA]. Meu objetivo com a leitura é [DESCREVA].
Ensine-me técnicas completas de leitura ativa com: 1) método SQ3R na pratica; 2) como fazer anota¢des
eficientes; 3) técnicas de releitura seletiva; 4) como usar mapas mentais; 5) sistema de revisdo espagada,;
6) como adaptar a técnica para leitura em tela versus papel. Organize em passos simples.

23. Preparacao para Prova ou Concurso

Tenho uma prova importante em [NUMERO] dias ou semanas. A prova é sobre [DESCREVA O
CONTEUDO E O TIPQ]. J4 estudei [PERCENTUAL]% do contetido programatico. Meus maiores medos
sdo [DESCREVA]. Meu historico com provas é [DESCREVA]. Crie um plano de preparacéo final com: 1)
cronograma de revisao; 2) técnicas para revisar grande volume rapidamente; 3) estratégia para a semana e
o dia da prova; 4) como gerenciar a ansiedade; 5) estratégias para o tipo de questéo; 6) o que nao fazer
nas ultimas 24 horas. Entregue em cronograma.

24. Roteiro para Aprender um Idioma Estrangeiro

Quero aprender [IDIOMA] do nivel [INICIANTE/BASICO/INTERMEDIARIO] até [META]. Minha motivagéo
principal é [DESCREVA]. Posso dedicar [NUMERO] minutos ou horas por dia. Ja tentei aprender antes e
[FUNCIONOU/DESISTI] porque [MOTIVO]. Recursos que ja tenho: [LISTE]. Crie um roteiro completo de
aprendizado de idioma com: 1) método mais eficaz para meu perfil; 2) sequéncia de habilidades; 3) rotina
diaria dividida por atividade; 4) recursos gratuitos e pagos; 5) como criar imerséo sem sair do Brasil; 6)
marcos de progresso a cada 3 meses. Seja pratico.

25. Como Fazer um TCC ou Monografia do Zero

Preciso escrever meu TCC ou monografia e ndo sei como comecar. O tema é [TEMA]. Curso: [CURSO].
Nivel: [GRADUACAOQ/POS/MBA]. Prazo de entrega: [DATA]. Nimero de paginas exigido: [NUMERO].
Minha maior dificuldade é [DESCREVA]. Aja como um orientador experiente e me guie com: 1) estrutura
completa do trabalho; 2) como fazer pesquisa bibliogréafica eficiente; 3) cronograma de escrita até a
entrega; 4) como estruturar a metodologia; 5) dicas de escrita académica; 6) o que os orientadores mais
criticam e como evitar. Responda em etapas.



26. Aprendizado de Habilidade Técnica ou Profissional

Quero aprender [HABILIDADE]. Meu objetivo com esta habilidade é [DESCREVA]. Meu nivel atual é
[ZERO/JA SEI O BASICO]. Tenho [NUMERO)] horas por semana para aprender. Aprendo melhor
[DESCREVA]. Meu orcamento para cursos ou materiais € R$ [VALOR OU ZERO]. Crie um roteiro de
aprendizado técnico completo com: 1) curriculo do que preciso aprender; 2) caminho do basico ao nivel do
meu objetivo; 3) melhores recursos gratuitos e pagos em portugués; 4) projetos praticos para fixar e montar
portfélio; 5) em quanto tempo posso atingir o objetivo; 6) como saber quando estou pronto(a) para o
mercado. Seja especifico.

27. Criacao de Mapas Mentais para Estudar

Quero usar mapas mentais para estudar e organizar melhor o contetido de [MATERIA/ASSUNTO]. O
contetido que preciso mapear é [DESCREVA OU COLE O CONTEUDO]. Uso mapas mentais [NUNCA/AS
VEZES/JA SOU HABITUADO]. Prefiro fazer os mapas [NO PAPEL/DIGITALMENTE]. Crie um guia
completo de mapas mentais com: 1) principios basicos; 2) como transformar um texto longo em mapa
mental; 3) exemplo para o conteldo que descrevi; 4) ferramentas digitais gratuitas; 5) como usar o mapa na
revisdo e memorizagao; 6) tipos de mapa mental e quando usar cada um. Explique de forma simples.

28. Sistema de Revisao Espacada para Nao Esquecer

Estudo muito, mas esqueco o conteddo rapidamente. Quero implementar revisdo espacada. O contetdo
que preciso memorizar é [DESCREVA]. O volume de contetido é de aproximadamente [NUMERQO] itens ou
conceitos. Tenho [NUMERO] minutos por dia para revisdes. Explique e me ajude a implementar com: 1)
como funciona a curva do esquecimento; 2) sistema de flashcards; 3) quando revisar cada item; 4) como
usar o Anki do zero; 5) como criar os primeiros 20 flashcards; 6) rotina diaria sustentavel. Organize em
passo a passo.

29. Como Aprender Mais Rapido com a Técnica Feynman

Quero aprender [ASSUNTO/CONCEITO] de forma mais profunda e duradoura. Meu nivel atual de

entendimento é [DESCREVA]. Minha dificuldade especifica é [DESCREVA]. Aja como meu tutor e me guie
pela Técnica Feynman com: 1) explicacdo da técnica e por que funciona; 2) passo a passo de aplicagéo; 3)
perguntas para testar minha compreenséo real; 4) como identificar lacunas no meu conhecimento; 5) como
simplificar conceitos complexos; 6) exercicios praticos para aplicar agora. Responda com exemplos claros.

30. Foco e Concentracao nos Estudos

Tenho muita dificuldade de manter o foco quando estou estudando. Geralmente me distraio com
[DESCREVA]. Consigo ficar focado(a) por no maximo [NUMERO] minutos. Estudo no periodo
[MANHA/TARDE/NOITE] e no local [DESCREVA]. Tenho [DIAGNOSTICO DE TDAH/NAO
TENHO/SUSPEITA]. Crie um plano completo de foco para os estudos com: 1) diagndstico do meu tipo de
distracdo; 2) como preparar o ambiente fisico e digital ideal; 3) técnica de estudo compativel com meu
tempo de foco; 4) o que fazer quando a mente comecar a divagar; 5) estratégias especificas se eu tiver
TDAH ou suspeita; 6) como aumentar progressivamente meu tempo de foco. Seja acolhedor e pratico.



Bloco 4: Carreira e Trabalho
Copie, personalize os campos entre colchetes e use o prompt com a |IA da sua preferéncia.

31. Curriculo Que Se Destaca

Preciso criar ou atualizar meu curriculo para me candidatar a vagas de [AREA/CARGO]. Minha experiéncia
profissional € [DESCREVA]. Minha formacgéo é [DESCREVA]. Minhas principais conquistas profissionais
sdo [LISTE]. O tipo de empresa que quero € [DESCREVA]. Aja como recrutador sénior e me ajude a criar
um curriculo de destaque com: 1) estrutura ideal para meu perfil; 2) como transformar responsabilidades
em conquistas quantificadas; 3) palavras-chave importantes para ATS; 4) se¢fes que devo incluir ou
excluir; 5) como escrever um resumo profissional forte; 6) erros de curriculo que eliminam candidatos.
Entregue com sugestdes praticas.

32. Preparacao Completa para Entrevista de Emprego

Tenho uma entrevista de emprego em [DATA/EM BREVE] para a vaga de [CARGO] na empresa [NOME
DA EMPRESA]. O que sei sobre a empresa é [DESCREVA]. Minha experiéncia relevante para esta vaga é
[DESCREVA]. Minhas maiores insegurangas sao [DESCREVA]. Aja como coach de carreira e me prepare
com: 1) perguntas mais comuns de entrevista com respostas estratégicas; 2) como usar o método STAR; 3)
perguntas inteligentes para fazer ao entrevistador; 4) como pesquisar e usar informacdes sobre a empresa;
5) linguagem corporal, postura e o que nunca falar; 6) o que fazer no follow-up. Organize em tépicos claros.

33. Negociacao de Salario e Aumento

Preciso negociar [SALARIO NUMA PROPOSTA NOVA / PEDIR AUMENTO]. Minha situac&o atual é: cargo
[CARGO], salario atual R$ [VALOR], [NUMERQO] anos de empresa. O salario que almejo é R$ [VALOR]
porque [MOTIVO]. Minha principal realizacdo recente foi [ DESCREVA]. Tenho medo de [DESCREVA]. Aja
como negociador especialista em carreira e me ajude com: 1) como fazer pesquisa salarial de mercado; 2)
momento certo para pedir aumento; 3) script completo da conversa; 4) como apresentar meu valor com
dados; 5) o que fazer se a resposta for ndo; 6) beneficios ndo financeiros que posso negociar. Seja
estratégico e realista.

34. Transic3o de Carreira para Nova Area

Quero mudar de carreira. Atualmente trabalho como [CARGO/AREA] ha [NUMERO] anos. Quero migrar
para [NOVA AREA] porque [MOTIVO]. Minhas habilidades transferiveis sdo [LISTE]. Tenho [NUMERO]
meses ou anos para fazer essa transi¢cdo. Minha situagao financeira permite [DESCREVA]. Crie um plano
completo de transicao com: 1) analise das habilidades transferiveis e lacunas; 2) o que estudar para ser
competitivo; 3) cronograma realista més a més; 4) como construir experiéncia ainda empregado(a); 5)
networking estratégico; 6) como apresentar a transi¢cao no curriculo e nas entrevistas. Organize por fases.

35. Perfil Profissional no LinkedIn

Quero otimizar meu LinkedIn para atrair oportunidades profissionais. Meu objetivo é [DESCREVA]. Minha
area de atuacéo é [AREA]. Cargo desejado: [CARGO]. Meu diferencial profissional é [DESCREVA].
Atualmente meu LinkedIn esta [VAZIO/DESATUALIZADO/FRACO]. Aja como especialista em personal
branding e me ajude com: 1) headline poderosa; 2) como escrever 0 Sobre que convence; 3) como
descrever cada experiéncia com impacto; 4) quais sec¢des preencher; 5) estratégia de contetdo para
aumentar minha visibilidade; 6) como usar o LinkedIn ativamente para gerar oportunidades. Seja pratico.



36. Como Dar e Receber Feedback no Trabalho

Preciso [DAR FEEDBACK PARA ALGUEM / RECEBER UM FEEDBACK DIFICIL / AMBOS]. A situacéo
especifica é [DESCREVA]. Minha relagdo com esta pessoa é [DESCREVA]. O contexto emocional da
situacdo é [DESCREVA]. Aja como coach de lideranca e me ajude com: 1) framework de feedback eficaz;
2) como estruturar a conversa do inicio ao fim; 3) o que dizer exatamente; 4) como lidar com reacgfes
defensivas; 5) como receber feedback critico sem se abalar; 6) follow-up depois da conversa. Use
linguagem respeitosa e objetiva.

37. Desenvolvimento de Habilidades de Lideranca

Fui promovido(a) ou quero desenvolver minhas habilidades de lideranga. Minha equipe é composta por
[NUMEROY] pessoas com estes perfis: [DESCREVA]. Meu maior desafio como lider é [DESCREVA]. Meu
estilo de lideranca natural tende a ser [DESCREVA]. Aja como meu mentor de lideranca e me ajude com: 1)
os 5 pilares da lideranca moderna; 2) como fazer reunides 1:1 eficientes; 3) como motivar diferentes perfis;
4) como dar autonomia sem perder o controle; 5) como construir confianca e autoridade; 6) livros e recursos
essenciais. Responda com plano de desenvolvimento.

38. Resolucao de Conflito Profissional

Estou em conflito com [COLEGA/CHEFE/CLIENTE/COLABORADOR]. A situacdo é [DESCREVA]. Este
conflito esta gerando [DESCREVA]. J& tentei resolver através de [DESCREVA]. Meu objetivo é
[DESCREVA]. Aja como mediador profissional e me ajude com: 1) andlise objetiva do conflito; 2) estratégia
para abordar a pessoa; 3) o que dizer e o0 que nunca dizer; 4) como chegar a um acordo satisfatorio; 5)
quando escalar para RH ou gestdo; 6) como proteger minha imagem e carreira durante o processo. Seja
diplomatico e pratico.

39. Produtividade em Reunidoes de Trabalho

Perco muito tempo em reunides improdutivas e quero mudar isso. Participo de aproximadamente
[NUMERO] reunides por semana. Os problemas mais comuns sdo [DESCREVA]. Minha posic&o nas
reunides é [ORGANIZADOR/PARTICIPANTE/AMBOS]. Crie um guia completo de reunifes produtivas com:
1) como decidir se uma reuni@io é necessaria; 2) estrutura ideal de uma reunido; 3) como criar pauta
eficiente; 4) técnicas para manter foco e evitar tangentes; 5) como fazer a ata e garantir execugéo das
decisbes; 6) como recusar reunibes desnecessarias com educagéo. Organize em checklist.

40. Plano de Desenvolvimento Individual (PDI)

Quero criar meu Plano de Desenvolvimento Individual para crescer profissionalmente. Minha posi¢éo atual
€ [CARGO] na empresa [TIPO DE EMPRESA]. Onde quero estar em [2/3/5] anos é [DESCREVA]. Minhas
forcas profissionais séo [LISTE]. Minhas principais lacunas séo [LISTE]. Feedback que j& recebi sobre meu
desenvolvimento: [DESCREVA]. Aja como coach de carreira e crie meu PDI com: 1) analise das
competéncias necessarias; 2) gap entre onde estou e onde quero chegar; 3) acées concretas para 0s
préximos 6 meses; 4) recursos para cada lacuna; 5) indicadores de progresso; 6) como apresentar meu PDI
para meu gestor. Entregue em plano estruturado.



Bloco 5: Saude e Bem-estar

Copie, personalize os campos entre colchetes e use o prompt com a |IA da sua preferéncia.

41. Plano de Treino Personalizado

Quero montar um plano de treino adequado para mim. Meu objetivo principal € [DESCREVA]. Dados
pessoais: [SEXO], [IDADE] anos, [PESO] kg, [ALTURA] cm. Meu nivel de condicionamento atual &
[SEDENTARIO/INICIANTE/INTERMEDIARIO/AVANCADO]. Tenho disponibilidade de [NUMERO] dias por
semana e [NUMERO] minutos por sess&o. Tenho acesso a [ACADEMIA/PARQUE/EM CASA]. Limitacdes
fisicas: [DESCREVA OU NENHUMA]. Crie um plano de treino com: 1) diviséo por dia; 2) exercicios com
séries, repeti¢cdes e intervalos; 3) como progredir ao longo das semanas; 4) aquecimento e alongamento; 5)
como adaptar nos dias corridos; 6) sinais de alerta de leséo ou excesso. Seja seguro e didatico.

42. Alimentacao Saudavel Sem Sofrer

Quero melhorar minha alimentacéo de forma sustentavel. Meu objetivo é [DESCREVA]. Alimentos que amo
e ndo quero abrir mao: [LISTE]. Alimentos que detesto: [LISTE]. Minha rotina alimentar atual é
[DESCREVA]. Restri¢cdes alimentares: [DESCREVA OU NENHUMA]. Meu or¢gamento mensal para
alimentacao é R$ [VALOR]. Aja como nutricionista e crie um plano alimentar com: 1) principios de
alimentacao saudavel que funcionam no longo prazo; 2) como montar pratos equilibrados sem contar
calorias; 3) cardapio semanal adaptado ao orcamento; 4) lista de compras; 5) substituicées inteligentes; 6)
como comer saudavel fora de casa e no trabalho. Responda de forma prética.

43. Gestao do Estresse no Dia a Dia

Estou com niveis altos de estresse e preciso aprender a gerencia-lo. Meus principais gatilhos s&o [LISTE].
O estresse se manifesta no meu corpo como [DESCREVA]. Tenho [NUMERO] minutos por dia disponiveis
para praticas de bem-estar. O que ja tentei foi [DESCREVA]. Aja como psicologo comportamental e crie um
programa de gestédo do estresse com: 1) por que meu corpo reage assim; 2) técnicas de regulacdo do
sistema nervoso; 3) rotina didria de 10 a 15 minutos; 4) como identificar e mudar padrbes de pensamento
gue amplificam o estresse; 5) praticas de mindfulness acessiveis; 6) quando buscar ajuda profissional. Seja
acolhedor e objetivo.

44. Melhora da Qualidade do Sono

Tenho problemas com o sono e isso esta afetando minha qualidade de vida. Meus sintomas sao
[DESCREVA]. Meu horario habitual é; durmo as [HORA] e acordo as [HORA]. Minha rotina antes de dormir
€ [DESCREVA]. Fatores que podem afetar meu sono: [LISTE]. Aja como especialista em sono e crie um
protocolo de melhoria com: 1) o que pode estar causando meu problema; 2) regras fundamentais de
higiene do sono; 3) rotina noturna ideal; 4) como configurar o ambiente do quarto; 5) técnicas para
adormecer mais rapido; 6) quando o problema indica condigdo médica e preciso buscar ajuda. Responda
de forma clara.

45. Comeco de Habitos Saudaveis Duradouros

Quero criar habitos saudaveis, mas sempre desisto depois de algumas semanas. Os habitos que quero
criar sdo [LISTE]. Habitos que ja tentei criar e falhei: [DESCREVA]. Minha maior dificuldade é
[DESCREVA]. Aja como especialista em comportamento e me ajude com: 1) por que eu desisto de habitos;
2) como aplicar o sistema de habitos atbmicos para minha realidade; 3) como implementar cada habito
gradualmente; 4) como criar gatilhos e recompensas eficazes; 5) o que fazer quando eu quebrar o habito;
6) cronograma de implementacao dos habitos ao longo de 3 meses. Seja realista e pratico.



46. Equilibrio Entre Vida Profissional e Pessoal

Estou com dificuldade de equilibrar trabalho e vida pessoal. Trabalho aproximadamente [NUMERO] horas
por dia, incluindo [SIM/NAQ] fins de semana. O trabalho invade minha vida pessoal de [DESCREVA]. O que
estou deixando de lado é [DESCREVA]. Consigo [DEFINIR MEUS HORARIOS/TENHO HORARIOS
FIXOS]. Aja como coach de bem-estar e crie um plano de equilibrio com: 1) diagndstico das causas raiz; 2)
como estabelecer limites saudaveis; 3) rituais de desconexao ao fim do dia; 4) como reaproveitar o tempo
pessoal de forma significativa; 5) como ter essa conversa com chefes e colegas; 6) indicadores semanais
para monitorar meu equilibrio. Organize por ag6es simples.

47. Saude Mental: Autocuidado e Bem-estar Emocional

Quero cuidar melhor da minha satde mental e bem-estar emocional. Atualmente me sinto [DESCREVA].
Esses sentimentos aparecem principalmente quando [CONTEXTO)]. Ja fiz ou fago [DESCREVA]. Meu maior
obstaculo para o autocuidado é [DESCREVA]. Aja como psicologo orientador e me ajude com: 1) o que é
saude mental de verdade; 2) préaticas diarias de autocuidado emocional; 3) como identificar quando preciso
de ajuda profissional; 4) técnicas de regulacdo emocional para momentos dificeis; 5) como construir rede
de apoio; 6) recursos acessiveis de saude mental no Brasil. Seja sensivel e pratico.

48. Desintoxicacao Digital e Uso Saudavel da Tecnologia

Percebo que uso o celular e a internet de forma excessiva e isso me prejudica. Meu tempo médio no celular
por dia é de [NUMERO] horas. Os apps que mais me viciam s&o [LISTE]. O uso excessivo me prejudica em
[DESCREVA]. Ja tentei reduzir [SIM COM DIFICULDADE/NUNCA TENTEI]. Crie um programa de
desintoxicacao digital com: 1) como o uso excessivo afeta o cérebro; 2) como mapear onde gasto meu
tempo; 3) plano gradual de reducao; 4) configura¢des do celular para criar barreiras naturais; 5) o que fazer
no tempo recuperado; 6) como manter uma relagéo saudavel com a tecnologia no longo prazo. Entregue
em etapas.

49. Hidratacao e Habitos Basicos de Saude

Quero melhorar meus habitos basicos de saude que estou negligenciando. Os habitos que preciso melhorar
séo [LISTE]. Minha rotina de trabalho é [DESCREVA]. Problemas fisicos que sinto atualmente:
[DESCREVA]. Aja como fisioterapeuta e profissional de satde e me oriente com: 1) quantidade ideal de
agua e como criar o habito; 2) postura correta no trabalho e como ajustar meu setup; 3) pausas ativas de 2
a 5 minutos; 4) prevencéo de les6es por esforco repetitivo; 5) cuidados com os olhos para quem usa tela; 6)
checklist de saude preventiva. Organize em checklist prético.

50. Controle do Peso de Forma Sustentavel

Quero [EMAGRECER/GANHAR PESO/MANTER O PESQ] de forma saudavel e duradoura. Meu peso atual
é [PESO] kg. Minha meta é [PESO] kg. Prazo desejado: [NUMERO] meses. J& tentei [DESCREVA] e o
resultado foi [ DESCREVA]. Minha relagdo com a comida € [DESCREVA]. Aja como coach de saude
integrada e crie um programa com: 1) por que dietas radicais falham; 2) como calcular déficit ou superavit
caldrico ideal; 3) mudancas de comportamento alimentar sustentaveis; 4) combinacdo de alimentagéo e
exercicio; 5) como lidar com recaidas; 6) expectativas reais de resultados. Seja acolhedor, seguro e
objetivo.
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