


7 Hábitos Que Estão Roubando 
Sua Energia

Checklist Completo para Restaurar sua Vitalidade

'  Neste checklist você vai descobrir:
Como identificar os hábitos que drenam sua energia todos 
os dias

Estratégias práticas para aumentar sua vitalidade logo pela 
manhã

Técnicas comprovadas para manter níveis de energia 
estáveis

Biohacks simples para otimizar seu desempenho físico e 
mental

Como implementar uma rotina matinal energizante

Transforme sua energia. Transforme sua vida.



INTRODUÇÃO
A pergunta que mais recebo das pessoas que acompanham meus conteúdos é: "Warlen, por onde eu 
começo para retomar minha energia e produtividade?"

Depois de mais de uma década mergulhado no mundo da alta performance, biohacking e desenvolvimento 
humano 4 testando, falhando, acertando e evoluindo 4 eu descobri algo muito simples&

Existem 7 etapas fundamentais que, quando aplicadas na ordem certa, podem desbloquear sua energia 
vital, restaurar seu foco e te colocar de volta no controle da sua vida 4 mesmo que hoje você esteja sem 
motivação, travado ou sobrecarregado.

É por isso que criei esse checklist com os 7 Hábitos que estão roubando sua energia e (você nem percebe) 
para te poupar anos de tentativa e erro, e te entregar um caminho direto, prático e comprovado.

Você não precisa começar perfeito. Você só precisa começar pelo que realmente funciona.



POR QUE VOCÊ DEVERIA ME OUVIR?
Prazer, sou Warlen Brito 4 Mentor em Alta Performance e Criador da 
Metodologia da Vitalidade# 

Sou empreendedor digital, criador do programa Código da Energia 
Máxima# e mentor de homens e mulheres que querem parar de viver no 
modo automático 4 e acessar um novo estado de clareza mental, foco e 
performance sustentável.

Nos últimos anos, venho aplicando na minha própria rotina o que ensino: 
jejum estratégico, visualizações guiadas, organização da energia e hábitos 
que reprogramam o corpo e a mente para vencer o cansaço e conquistar 
resultados de verdade.

�  MINHA FILOSOFIA

<Master Your Life 4 Be ALL You Can Be.=
Domine sua vida. Seja TUDO o que você pode ser.

Se você sente que nasceu para mais...
Se sabe que existe um potencial dentro de você esperando ser ativado...
E se está pronto para assumir sua energia, seu foco e seu legado...
Então essa história também é sobre você.

Minha missão é simples:

Te mostrar que você não está quebrado 4 só está mal orientado.

Quando você aplica os códigos certos, a transformação acontece naturalmente.
E o melhor: sem fórmulas mágicas, sem depender de força de vontade infinita.Minha missão é simples: te 
mostrar que você não está quebrado 4 só está mal orientado. E quando você começa a aplicar os códigos 
certos, a transformação acontece naturalmente.

O melhor de tudo? Eu entrego esse conhecimento de forma prática, direta e com intenção real de te ajudar 
Essa checklist é só o começo. Mas pode ser o começo da sua virada.



POR QUE EU CRIEI ESSE CHECKLIST?
Porque eu sei exatamente como é viver com energia baixa, foco disperso e aquela sensação constante de 
que você poderia estar fazendo mais da sua vida& mas simplesmente não consegue.

Esses 7 Hábitos que estão roubando sua energia e (você nem percebe) nasceu da minha própria jornada. 
Foram anos buscando respostas 4 nas madrugadas cansadas, nos dias em que nada fluía, e nos ciclos 
repetitivos que pareciam impossíveis de quebrar.

Até que eu descobri: Não é sobre fazer mais. É sobre fazer o que funciona, do jeito certo, na ordem certa e 
principalmente no estado de mente certo como quase tudo que sucede é um sistema.

E foi assim que eu organizei essa checklist com 7 hábitos 4 para ser curto, prático e impactante. Sem 
enrolação. Apenas o essencial para destravar sua energia, mente e ação.



7 Hábitos Que Estão Roubando 
Sua Energia

(E Você Nem Percebe)
Warlen Brito 4 Mentor em Alta Performance e Criador da 

Metodologia da Vitalidade#

+1 Bônus com Biohacks Avançados



¦  HÁBITO 1 3 Começar Comendo Café da 
Manhã
o  Erro:

Carboidratos ruins logo cedo derrubam sua energia.

'  Correção:

Aplique jejum intermitente (16h+) ou use um café 
da manhã estratégico com gorduras boas (óleo de 
coco, MCT) e proteínas leves.

ä  Dica Warlen Brito 4 Mentor em Alta Performance e Criador da Metodologia da Vitalidade# Jejum é o 
seu pré-treino mental.



¦  HÁBITO 2 3 Beber Pouca 
Água pela Manhã
o  Erro: Acordar desidratado e não se reidratar afeta foco, energia e 
digestão.

'  Correção:

1º copo
500 ml de água pura

2º copo
água + 2 colheres de vinagre de maçã

3º copo
água + limão + pitada de sal rosa (eletrólitos)



¦  HÁBITO 3 3 Excesso ou Café na Hora 
Errada
o  Erro:

Tomar café logo ao acordar reduz o pico natural de 
cortisol e causa fadiga rebote.

'  Correção:

Espere 90 minutos antes do primeiro café. Use 1 
xícara com MCT oil e sem açúcar.



¦  HÁBITO 4 3 Falta de Clareza e 
Planejamento

Erro
Acordar sem intenção clara leva à dispersão 
mental e baixa performance.

Correção
Defina 3 tarefas-chave na noite anterior e reforce 
sua intenção ao acordar.

ä  Bônus: Use 3 palavras que definem sua identidade ideal do dia (ex: <Focado, Energético, Criativo=).



¦  HÁBITO 5 3 Falta de Movimento ao 
Acordar
o  Erro:

Permanecer parado nas primeiras horas retarda o 
metabolismo e a liberação de dopamina.

'  Correção:

Comece o dia com um despertar poderoso: 
hidratação + 5 a 15 minutos de movimento intenso. 
Burpees, push-ups, agachamentos e jumping jacks 
ativam o coração, despertam a mente e geram suor. 
Finalize com um banho de água gelada para selar a 
ativação do sistema nervoso.

ä  Warlen Brito 4 Mentor em Alta Performance e Criador da Metodologia da Vitalidade#: Suar ao acordar 
é chave para ligar corpo e mente com força total.



¦  HÁBITO 6 3 Uso de 
Celular à Noite

o  Erro
Luz azul interrompe a produção de melatonina e fragmenta o 
sono.

'  Correção
Evite telas por 30360 minutos antes de dormir

Use luz âmbar ou modo noturno

Programe o dia seguinte ³ <Seu amanhã começa hoje=



¦  HÁBITO 7 3 Comer Qualquer Coisa à 
Noite
o  Erro:

Comer mal ou muito tarde impede sono profundo e 
eleva insulina durante a noite.

'  Correção:

Última refeição leve e rica em proteínas boas, com 
gordura saudável, 3 horas antes de dormir.



â  BÔNUS 3 Biohacks de Energia Máxima
Warlen Brito 4 Mentor em Alta Performance e Criador da Metodologia da Vitalidade# (7 Hábitos de Alta 
Performance com Ciência e Prática)

1. Clareza Energética
Jejum intermitente + água + café com MCT. Sol da manhã e leve caminhada = cortisol saudável.

2. Salvar Energia
Janela de alimentação inteligente (16:8 ou 18:6). Reduz inflamação e aumenta foco mental.

3. Recarga Inteligente
Banhos frios + sauna = imunidade + clareza + regeneração muscular.

4. Nutrição Genética
Personalize sua alimentação com testes nutrigenômicos. Elimine alimentos que roubam sua energia.

5. Treino Físico + Mental
Exercícios matinais + respiração guiada = foco, disposição e neuroplasticidade.

6. Controle do Ambiente
Organize luz, som e foco no seu espaço de trabalho para máxima concentração.

7. Monitoramento Inteligente
Use dispositivos para acompanhar sono, HRV, energia e ciclos. Ajuste sua rotina com base em dados.



_  Resumo de Ação Rápida 3 Manhã Ideal
Warlen Brito 4 Mentor em Alta Performance e Criador da Metodologia da Vitalidade#

Passo Ação Tempo

1 Água + vinagre + limão 2 min

2 Sol + movimento intenso (burpees, etc.) 5315 min

3 Jejum até 10h ou café com MCT 3

4 Planejamento e afirmação 2 min

5 Banho gelado 335 min



SOBRE O AUTOR
�  Warlen Brito

Mentor em Alta Performance, Energia e Foco para Adultos Ocupados

Sou Warlen Brito, criador da Metodologia da Vitalidade#, baseada em 8 pilares fundamentais 4 a 
estrutura central por trás dos meus cursos e programas mais reconhecidos, como:

Código da Energia Máxima#

Mestre da Produtividade#

Rotina Matinal Energia Máxima#

Entre outros best-sellers que já transformaram milhares de vidas.

Depois de anos enfrentando cansaço mental, baixa constância e aquela sensação de estar vivendo abaixo do 
meu potencial, encontrei os códigos que restauraram minha clareza, energia e direção.

Hoje, dedico minha missão a guiar pessoas comuns rumo a uma vida extraordinária de foco, vitalidade e 
performance real. Revelamos os 7 hábitos silenciosos que estão sabotando sua vitalidade todos os dias sem 
que você perceba, é uma entrega dessa missão. Um presente gratuito 4 com impacto profundo 4 para te 
ajudar a desbloquear sua energia adormecida e retomar o controle da sua vida.

À  Minha missão com você: Te entregar clareza. Te conduzir à ação. Te lembrar de quem você é quando 
está inteiro, com energia, direção e domínio pessoal.

,  Quer continuar essa jornada comigo?

'  Ouça os episódios da saga

'  Aplique os códigos

'  E, se quiser dar o próximo passo, conheça meu programa completo: <  [Código da Energia Máxima#]



û  E agora?
Agora que você desbloqueou os 7 hábitos que estavam drenando sua energia, sem você perceber...

Você já sabe o que evitar. 

Mas... 

Gostaria de ativar sua energia todos os dias, manter o foco consistente e transformar seu dia em puro 
desempenho?

CLIQUE AQUI AGORA PARA SABER MAIS §

https://warlenbrito.com/mei-sp/

