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Dicas Diarias:
Introducao

Antes mesmo de vocé dizer qualquer palavra, 0 mundo ja formou uma
opiniao sobre vocé. Sua postura, sua aparéncia, sua organizacao e sua
presenga comunicam silenciosamente quem vocé &, o que vocé valoriza e
até onde voceé pode ir. Isso ndo é vaidade. E realidade.

Este Ebook nasce para homens que entenderam ou comegaram a
perceber que imagem pessoal nao é sobre agradar os outros, mas sobre
respeitar a si mesmo. Cuidar da prépria imagem é alinhar o que vocé é por
dentro com o que o mundo enxerga por fora. E coeréncia. E intencao. E
presencga.

Ao contrario do que muitos pensam, autocuidado masculino nao tem
relacao com exagero, futilidade ou aparéncia artificial. Pelo contrario. Um
homem bem cuidado transmite seguranca, clareza, disciplina e
maturidade. Ele ocupa espacos com mais autoridade, se comunica melhor
e se posiciona com firmeza mesmo em siléncio.

Este manual nao foi criado para transformar vocé em alguém que vocé
nao é. Ele foi criado para revelar sua melhor versao, de forma pratica,
simples e aplicavel a rotina real de um homem adulto, ocupado e
consciente do seu papel no mundo.

Aqui, vocé nao encontrara regras engessadas nem padroes inalcangaveis.
O que encontrara é direcao. Pequenos habitos diarios, quando feitos com
constancia, constroem uma imagem forte, respeitavel e alinhada com
guem vocé deseja se tornar.

Ao longo das préximas paginas, vocé vai entender:

e Por que imagem pessoal é e Como criar uma rotina de
uma ferramenta de autocuidado simples e
posicionamento, nao de sustentavel.
vaidade.

e De que forma cabelo, barba, estilo e organizagao comunicam sua
identidade.

e Como sua imagem influencia sua vida profissional, social e pessoal.
e E como tudo isso se conecta com propodsito, presenca e respeito

proprio.

Este Ebook € um convite. Um convite para assumir o controlo da sua
imagem, da sua presenca e da mensagem que vocé transmite todos os
dias, mesmo quando nao diz nada.

Se vocé acredita que homens fortes também se cuidam, este manual é
para voce.
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Capitulo 1: Mentalidade do Homem Bem
Cuidado

Antes de falar sobre barba, cabelo, roupas ou rotina, € necessario ajustar algo mais profundo: A
mentalidade. Sem a mentalidade correta, qualquer cuidado vira exagero, abandono ou incoeréncia. Com
a mentalidade certa, até os habitos mais simples geram impacto real.

Vaidade nao é imagem

Vaidade é quando a aparéncia se torna um fim em si mesmo. Imagem é quando a aparéncia se torna
uma ferramenta.

O homem vaidoso busca aprovagao. O homem consciente constroi presenca. Vaidade esta ligada ao
ego. Imagem esta ligada a identidade.

Quando um homem evita cuidar da propria imagem por medo de "parecer vaidoso", ele geralmente esta
confundindo cuidado com exibicionismo. Autocuidado nao é sobre chamar atencao é sobre nao causar
ruido. E sobre ndo deixar que a desorganizacéo, o descuido ou 0 excesso falem por vocé.

Imagem é comunicacao silenciosa

Vocé pode ndo perceber, mas sua imagem fala o tempo todo. Ela comunica:

» Disciplina ou desleixo

e Consciéncia ou improviso

e Autoridade ou inseguranca

e Respeito préprio ou negligéncia

Um homem que cuida da prépria imagem transmite, sem esforco: "Eu me levo a sério." E quando vocé
se leva a sério, o mundo tende a responder da mesma forma no trabalho, nos relacionamentos, nas
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Autocuidado como respeito proprio

Cuidar da imagem nao é um ato externo. E interno. E o
reflexo de decisdes simples como:

e Manter uma rotina minima de higiene
e Aparar a barba com intencao
* Escolher roupas limpas, ajustadas e coerentes

e Organizar-se antes de sair de casa

Esses gestos parecem pequenos, mas dizem muito sobre o
nivel de responsabilidade que vocé assume sobre a propria
vida. Homens que negligenciam o autocuidado raramente
fazem isso por falta de tempo. Na maioria das vezes, fazem
por falta de consciéncia sobre o impacto que isso gera.

O homem bem cuidado nao busca
perfeicao

Este Ebook nao defende padrées irreais. Defende
coeréncia. Um homem bem cuidado:

e Nao precisa de roupas caras
e Nao segue tendéncias cegamente
e Nao exagera em produtos

« N&o se compara com outros

Ele apenas mantém sua imagem alinhada com quem ele é
€ com 0 espaco que ocupa. A mentalidade correta nao é
""como posso parecer melhor?", mas sim: "O que minha
imagem esta dizendo sobre mim hoje?" Essa pergunta
muda tudo.

A base de tudo

Sem mentalidade, ndo ha constancia. Sem constancia, nao
ha resultado. Por isso, antes de avancarmos para rotinas,
técnicas e praticas, é essencial que vocé entenda: imagem
e posicionamento. E posicionamento comecga na forma
como Vocé se enxerga.




Capitulo 2: Rotina Diaria de Autocuidado
Masculino

Depois de ajustar a mentalidade, o proximo passo é transformar consciéncia em habito. Imagem forte ndao nasce de
eventos pontuais, mas de rotinas simples repetidas diariamente.

O maior erro dos homens quando falam de autocuidado é imaginar algo complexo, demorado ou inviavel para a rotina real.
Este capitulo existe para provar o contrario. Aqui, o foco nao é perfeicao é constancia.

O principio da rotina simples
Uma boa rotina masculina precisa cumprir trés critérios:

Ser pratica Ser sustentavel Gerar impacto visivel

Menos de 10 minutos Todos os dias, sem excecao Resultados que vocé nota

Quando a rotina é simples, ela acontece. Quando ela acontece, o resultado aparece.

Fundamentos do Autocuidado Diario

Higiene pessoal (a base invisivel)

Higiene ndo é detalhe. E fundamento. Um homem pode até se vestir bem, mas se falhar nos basicos, toda a imagem
desmorona.

Higiene diaria:

e Banho bem feito, sem pressa

e Atencao especial a axilas, pés e regides de suor
e Desodorante adequado ao seu corpo

e Unhas limpas e cortadas

e Halito cuidado (escovacao + fio dental)

Esses pontos ndo chamam atencao quando estao certos, mas gritam quando estdo errados.

%€ Cuidados com barba e cabelo no dia a dia

Vocé nao precisa "fazer barba" todos os dias. Vocé precisa manter aparéncia de controlo. Isso significa:

e Barba alinhada ou assumidamente raspada
e Fios desalinhados corrigidos rapidamente

e Uso consciente de produtos (sem exagero)

Cabelo e barba desorganizados comunicam: descuido, cansago ou improviso. Mesmo quando o corte esta "velho", o
alinhamento muda tudo.
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Cuidados Essenciais e
Organizacao

Cuidados basicos com a pele (sem
frescura)

Pele mal cuidada envelhece, mancha e transmite desleixo.

Cuidar da pele nao é vaidade — é manutencao. O basico
resolve:

e Lavar orosto 2x ao dia
e Usar sabonete adequado ao seu tipo de pele

e Hidratar (principalmente apds o banho)

Nao é sobre quantidade de produtos, € sobre regularidade.

Organizacao e aparéncia no dia a dia

Roupa limpa nao é suficiente. Ela precisa estar:

e Passavel
e Ajustada ao corpo

e Coerente com o ambiente

Além disso:

e Sapatos limpos
e Cinto em bom estado

e Perfume discreto

A organizacao externa reflete organizacao interna.
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Rotinas Praticas:
Manha e Noite

ROTINA DA ROTINA DA
MANHA NOITE
(5-7 minutos) (3-5 minutos)
» |74 Banho consciente e [ Higiene bucal
e [/ Higiene bucal e [ Lavar orosto
completa o [ Hidratar pele (se
e |7 Desodorante possivel)
« [ Ajuste rapido da e [ Organizacéo basica
barba ou rosto do ambiente
» |4 Cabelo alinhado e |4 Separar roupa do
« [ Roupa limpa e dia seguinte
coerente

Objetivo: encerrar o dia
o [I4 Perfume discreto em ordem e facilitar o

- . roximo.
Objetivo: sair de casa com P

aparéncia de controlo e
prontidao.

Constancia vence motivacao

Vocé nao vai acordar todos os dias motivado. Mas pode se
manter disciplinado. A rotina ndo depende de vontade.
Depende de decisao.

Quando o autocuidado se torna automatico, sua imagem
evolui sem esfor¢o consciente e isso libera energia mental
para o que realmente importa.
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Capitulo 3: Cabelo, Barba e
Identidade Visual

Cabelo e barba sdo os elementos mais visiveis da imagem masculina. Antes da roupa,
antes da fala, antes do aperto de mao o rosto ja comunicou algo sobre vocé.

Por isso, este capitulo ndo é sobre moda ou tendéncia. E sobre identidade visual: alinhar o
que voceé aparenta com quem vocé é.

Cabelo nao é so estética é estrutura

Um bom corte de cabelo organiza o rosto, equilibra proporcoes e transmite inten¢ao. Um
corte errado pode envelhecer, infantilizar ou enfraquecer sua presenca.

O ponto central ndo é "qual corte estd na moda", mas sim: "Esse corte conversa com meu
rosto, meu estilo de vida e o ambiente que eu frequento?"

Principios basicos de um bom corte masculino:

¢ Valoriza o formato do rosto
¢ Facilita a manutencao no dia a dia
e Combina com sua rotina profissional

e Nao exige esforco excessivo para ficar bom

Um homem ocupado precisa de um corte que funcione mesmo nos dias comuns, ndo sé no
dia da barbearia.

Entendendo o formato do rosto

Vocé nao precisa decorar teoria. Basta observar equilibrio.

Rosto redondo

Cortes que criam linhas e volume no topo

Rosto quadrado

Cortes limpos que reforgam estrutura

Rosto alongado

Evitar excesso de volume em cima

Rosto oval

Mais liberdade, com cuidado ao exagero

O objetivo é sempre 0 mesmo: harmonia visual.

Barba: extensao da sua identidade

A barba nao é obrigatdria. Mas, se existe, precisa ter intencao invés de raspar!
Barba bem cuidada comunica:

e Maturidade
e Autoridade

¢ Masculinidade consciente
Barba mal cuidada comunica:

e Desleixo
o Falta de atengao

e Improviso

Nao importa se é cheia, curta ou apenas um sombreado. O que importa é parecer

escolhida, ndo abandonada.
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Trés regras simples da barba bem posicionada:

1. Linha do pescoco limpa
2. Contorno definido

3. Comprimento coerente com o rosto e o ambiente

Erros comuns que desvalorizam aimagem

Muitos homens sabotam a propria presenca sem perceber. Evite:

e Deixar cabelo crescer sem forma
e Usar barba sem alinhamento
e Manter estilos que ja nao combinam com sua fase de vida

e |gnorar manutengao por "falta de tempo"

Lembre-se: quando algo parece descuidado, o mundo nao pergunta o motivo apenas interpreta.

Manutencao é mais importante que mudanca

Vocé nao precisa mudar sempre. Precisa manter.

e Corte emdia
e Barba alinhada semanalmente

e Pequenos ajustes no espelho

Manutencao constante transmite disciplina. Mudancas frequentes sem propaosito geram ruido.

Identidade visual é coeréncia

Sua imagem precisa conversar com:

e Sua profissao
e Suarotina
e Seu nivel de responsabilidade

e Seu momento de vida

Um homem bem cuidado nao copia estilos. Ele constroéi o préprio.
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Capitulo 4: Estilo e Apresentacao
Pessoal

Estilo ndo é sobre chamar atengao. E sobre nao gerar ruido. Um homem bem vestido nao é
necessariamente o mais elegante do ambiente, mas quase sempre € o mais coerente.

Suas roupas nao competem com sua presenca elas a sustentam. Este capitulo nao fala de
moda, marcas ou tendéncias. Fala de comunicacao visual.

O basico bem feito vale mais que o sofisticado mal usado

Grande parte dos erros masculinos acontece por excesso, hao por falta.

N&o é a camisa simples que desvaloriza a imagem. E a camisa amassada. N&o & o ténis
comum. E o ténis sujo. Nao é a roupa barata. E a roupa mal ajustada.

Antes de pensar em estilo, pense em:

e Limpeza
e Ajuste

e Coeréncia

Esses trés pilares resolvem 80% da imagem masculina.

Ajuste: o segredo silencioso da elegancia

A roupa deve acompanhar o corpo, ndo escondé-lo nem aperta-lo.
Sinais de bom ajuste:

e Ombros no lugar certo
¢ Mangas na altura correta
e Camisa que nao sobra nem estica

¢ Calga que nao arrasta no chao

Um ajuste simples transforma uma roupa comum em algo respeitavel.

Coeréncia com o ambiente

Imagem forte é imagem contextual. Pergunte-se: "Essa roupa conversa com o ambiente
que eu vou frequentar hoje?"

=]

Trabalho formal

Pede sobriedade

o0

e

Ambientes sociais

Pedem leveza

L]

Reunioes

Pedem clareza e firmeza

¢
O

Momentos informais

Pedem cuidado, nao descuido

Vestir-se bem néo é exagerar é entender o lugar que vocé ocupa.

o
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Cores, combinacoes e simplicidade

Cores neutras facilitam a vida e elevam a imagem.
Base segura:

e Preto

e Cinza

e Azul-marinho
e Branco

e Tons terrosos

Quanto menos informacao visual desnecessaria, mais forte
€ sua presenca. Estilo masculino € sobre clareza, ndo sobre
excesso.

Sapatos, acessorios e detalhes

Os detalhes falam quando o resto esta em ordem. Priorize:

e Sapatos limpos
e Cinto em bom estado
e Relégio discreto

e Perfume na medida certa

Acessorio nao deve gritar. Deve completar.

Apresentacao pessoal é postura

Vocé pode estar bem vestido e ainda assim passar uma
imagem fraca. Postura, olhar, forma de andar e
comportamento completam o visual. Roupas sustentam
Sua presenga, mas quem ocupa O espaco € Voceé.

Estilo como extensao da identidade

Um homem bem cuidado nao se veste para parecer
alguém. Ele se veste para expressar quem €. Quando estilo,
imagem e comportamento estao alinhados, o resultado
natural, forte e respeitavel.
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Capitulo 5: Imagem, Posicionamento e
Propdsito

Chega um momento em que cuidar da aparéncia deixa de ser sobre estética e
passa a ser sobre coeréncia de vida. E aqui que a imagem deixa de ser algo
externo e se torna uma extensao direta do seu posicionamento e do seu
propasito.

Imagem forte ndo é a que chama atenc&o. E a que sustenta quem voceé é.

O que sua imagem comunica quando voceé nao fala?

Mesmo em siléncio, vocé comunica:

o Se é confiavel
« Se é organizado
o Se é preparado

o Se é alguém que se respeita

A imagem é um discurso constante. Ela prepara o terreno para tudo o que vem
depois: sua fala, suas decisées, sua lideranga. Por isso, imagem nao é um
detalhe. E infraestrutura de presenca.

Posicionamento comeca de dentro para fora

Posicionamento nao é marketing pessoal. E clareza. E quando:

o Suas atitudes batem com sua aparéncia
o Seu discurso bate com sua postura

» Suaimagem bate com suas responsabilidades

Quando isso nao acontece, 0 mundo percebe o ruido mesmo que nao saiba
explicar o motivo. Homens bem posicionados ndo precisam provar nada. Eles
confirmam pelo comportamento.

Imagem como responsabilidade

Quanto mais responsabilidades vocé assume no trabalho, na familia, na
sociedade maior é o peso da sua imagem. Porque pessoas confiam mais em
quem demonstra:

e Autocontrolo
o Organizagao
« Consisténcia

e Maturidade

Cuidar da imagem, nesse nivel, deixa de ser escolha estética e se torna ato de
responsabilidade.
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Propdsito: alinhar quem vocé é com o
que vocé mostra

Propdsito ndo é algo distante ou abstrato. E a forma como
VOCeé vive 0 que acredita, todos os dias. Quando sua
imagem esta alinhada ao seu proposito:

e \océ se sente mais seguro
e Sua presenca se torna firme
e Suas decisbes ficam mais claras

e Sua comunicag¢ao ganha peso

Imagem desalinhada gera inseguranga interna. Imagem
alinhada gera tranquilidade.

Presenca masculina no mundo real

Ser um homem bem cuidado impacta diretamente:

e Como vocé é tratado no trabalho
e Como sua opiniao é ouvida
e Como vocé se posiciona em conflitos

e Como vocé é percebido pela familia

Nao porque vocé "parece melhor", mas porque vocé se
apresenta com intengao

A imagem como reflexo da sua
lideranca pessoal

Todo homem lidera algo, mesmo que nao perceba:

e A propria vida
e A propria rotina

e As proprias decisdes

Imagem forte nao cria lideranca, mas revela lideranca.
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CHECKLIST
Autocuidado

Capitulo 6: Checklists e Dicas Praticas

Constancia que constroi respeito

Imagem forte ndo nasce de grandes mudancas. Ela é construida por pequenas decisdes repetidas todos os dias. Este capitulo existe para simplificar. Aqui vocé
encontra checklists objetivos, pensados para a rotina real de um homem adulto — sem exageros, sem complicagao, sem desculpas.

Use como guia. Ajuste a sua realidade. Mantenha a constancia.

[[] Checklist Diario — O essencial bem feito

Manha (5-7 minutos) Noite (3-5 minutos)
e [ Banho consciente o [ Higiene bucal
o [7] Higiene bucal completa (escova + fio) o [ Lavar o rosto

{74 Desodorante
| Cabelo alinhado

{74 Barba ajustada ou rosto limpo

{74 Hidratar a pele (se possivel)
| Organizar itens do dia seguinte

{74 Separar a roupa

. R lim ren m o ambien i . " -
4 Roupa limpa e coerente com o ambiente Obijetivo: encerrar o dia em ordem e facilitar o proximo.

. | Perfume discreto

Objetivo: sair de casa com aparéncia de controlo e prontidao.

%7 Checklist Semanal — Manutencio inteligente

o [ Aparar barba ou raspar

o | Conferir sobrancelhas (excesso)
o [7] Cortar unhas

o [/ Conferir roupas (limpeza/ajuste)
. | Limpar sapatos

e [74 Organizar guarda-roupa basico
Objetivo: evitar acumulo de descuido e improviso.

. .
17 Checklist Mensal — Visao de longo prazo
o [ Manter corte de cabelo em dia

o [7] Avaliar se o estilo ainda representa sua fase de vida

e [/ Descartar roupas muito gastas ou desalinhadas

o [7] Reavaliar rotina (o que funciona / o que ndo funciona)

Objetivo: alinhar imagem, momento de vida e responsabilidades.

Pequenos habitos que geram grandes resultados

e Faca o basico todos os dias, nao o perfeito de vez em quando
¢ Organize-se na noite anterior

e Use menos produtos, com mais constancia

e Prefira simplicidade a complexidade

e Cuide da imagem mesmo quando ninguém esta a olhar

Disciplina silenciosa constrdi respeito visivel.

D Aregrade ouro do homem bem cuidado
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Encerramento
Uma decisao diaria
Uma decisao diaria**

Ser um homem bem cuidado nao é um evento isolado, nem uma fase passageira.
E uma escolha diaria. Silenciosa. Consciente.

Este manual nao foi criado para ser apenas lido.
Foi criado para ser vivido.

Ele comeca todas as manhas, quando vocé se olha no espelho.
Continua nas pequenas decisdes que ninguém ve.
E se consolida na constancia de quem se respeita mesmo quando nao ha plateia.

Se vocé aplicar o que leu aqui, ainda que aos poucos, sua imagem vai mudar.
E quando sua imagem muda, sua postura muda.

Sua presenca muda.

E a forma como o mundo responde a vocé também muda.

Nao por estética.
Mas por coeréncia.

Constancia constréi respeito.
Clareza sustenta posicionamento.
Presenca revela lideranca.

Esse nao é o fim do manual.
E o inicio do homem que voceé escolhe ser todos os dias.

Imagem nao e vaidade.
E responsabilidade.

Hector Tamez
Estrategista de Imagem e Posicionamento Masculino
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