Do Caos a Constancia

Pequenas Vitorias, Grandes Propodsitos
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O Grito Silencioso: Movimento
nao ¢ Progresso

Vocé conhece a sensacao: acordar ja se sentindo
© atrasada. Um peso no peito que sussurra que a
linha de chegada esta sempre se movendo.

- Vivemos em uma era que glorifica a ocupacao,
mas o 'Caos Invisivel' rouba nossa paz.

e, Insight: A desorganizacao nao é apenas louca na
pia; € um estado interno.
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"Em Geénesis 1, antes de
criar a vida, Deus
organizou o caos. A
constancia nao € uma
prisao; € a estrutura
necessaria para a vida
florescer.”
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A Anatomia do Caos: Por que seu cerebro resiste?

Sistema Limbico
(Emocao)

Busca conforto e
economia de energia.
Sobrevivéncia.

(Planejamento)

Alto custo energético.
“\ Responsavel pela disciplina.
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O Curto-Circuito A Reacao
Tentar mudar tudo de uma vez O sistema limbico se sente ameacado
(acordar cedo + dieta + leitura) gera e grita: "Pare! Volte para o sofa!".
um gasto energético excessivo. E bioldgico, nao falta de carater.
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A Armadilha da Intensidade

O Caso de Mariana Intensidade

Mariana tem “surtos de organizagao”, Viciante, gera adrenalina, curto
Arruma a casa, compra cursos e faz prazo. "Soberba",

listas gigantes.

Duracao: 3 dias. Constancia

Resultado: Quando o cansaco bate,

ela desmorona e paralisa por semanas. Silenciosa, constrai impérios, longo
prazo. "Humildade”.

“A soberba precede a ruina.” (Provérbios 16:18). Tentar mudar
tudo na forca do braco ¢ uma forma sutil de soberba.
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O Ciclo P-S-C-R: A Bussola da Mudanca
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\ \ | I/ // Pensamento Sentimento Comportamento Resultado
VAE — A origem. Uma A quimica gerada no A agao ou inagao A consequéncia
| // ' ideia, crenca ou corpo (emogao). impulsionada pelo visivel.

Y, = interpretacao. sentimento.

\W/ Baseado na Terapia Cognitiva e PNL. A desorganizacao externa (R) € apenas o
e sintoma final de uma cadeia que comeca na mente (P).
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Diagnosticando o Ciclo da Falencia

Pensamento: “Tenho coisa demais para
fazer, nunca vou dar conta.”

V

Sentimento: Ansiedade, sobrecarga, medo.

"

Comportamento: Paralisia ou Procrastinacao
(fuga para o celular).
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Resultado: Tarefas acumuladas e confirmacao
do pensamento ("Eu ndo dou conta").
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Insight:

Se tentarmos mudar
apenas o
Comportamento
(forcar o trabalho) sem
mudar o Pensamento,
lutamos contra nossa
propria bioquimica.



Novo P: "Novo Pensamento: ‘Nao preciso fazer tudo.
Posso fazer apenas esta tarefa agora.”

Novo S: "Novo Sentimento: Alivio e foco."

Novo C: "Novo Comportamento: Executar uma pequena
tarefa."

Novo R: "Novo Resultado: Uma vitdria, sensacao de
progresso."
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A Ciéncia das Pequenas Vitorias

O Principio do Progresso

Metas Gigantes Metas Micro

Escassez = Cortisol (Estresse) Realizacao = Dopamina (Combustivel para agir)

A dopamina nao é apenas prazer; € o motor para o proximo comportamento.
Arrumar a cama € sua primeira injecao de animo do dia.

“Quem despreza o dia dos humildes comecos?” (Zacarias 4:10).
Deus € o Deus do grao de mostarda.
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Identidade Blindada: Voceé nao ¢ a sua bagunca

Niveis Neurologicos da PNL

Certo: "Eu sou uma mulher
criativa aprendendo a
habilidade da organizacao.”

Errado: “Eu SOU
bagunceira.”

Cristaliza a identidade. O cérebro
sabotaa mudanca para manter

e Separa ldentidade (Quem eu sou) de
coeréncia.

Comportamento (O que eu faco).

Faca uma cirurgia espiritual na sua fala.
Vocé é imagem e semelhanca de um Deus de ordem.
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O Protocolo da Retomada

O Perfeccionismo diz:

12 anc e deivo | (R EAEDD

de tudo.”

A Estratégia: «(
A Regra dos Dois Dias. Nunca falhe \/ J x | J

dois dias seguidos. Se néo fez hoje, Retomada

amanh3 é dia de retomada. \_A A A 4 4 4 4

A culpa é um peso morto; a responsabilidade € um musculo.
Use o erro como dado para ajustar o P-S-C-R, nao para se punir.
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Ferramenta 1: O Mapeamento P-S-C-R

Quando se sentir travada, pare e escreva:

P (O que estou pensando?) -> ....... 8 ...... ' W .....................................

S (O que estou sentindo?) -> ...... | ID‘%W .......................................................

C (O que vou fazer?) -> Dm ......................................................................
s ™~
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ACAO: Risque o R e reescreva: “E dificil, mas posso fazer 5 minutos.”
Observe como 0 S e o C mudam imediatamente.
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A Ancora da Identidade
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O Exercicio

1.Escolha uma frase de poder: "Eu sou constante e
focada."

2.Faca um gesto fisico (mao no coracao).

3.Repita 3x pela manha.

Por que funciona? Isso treina seu cérebro a criar um
Pensamento dominante de capacidade e rompe o
padrao de autocritica.

@cuidardesiterapia



Ferramenta 3: A Regra dos 2 Minutos

2

,

Passo 1

Identifique algo que leva
menos de 2 minutos (ex:
responder um e-mail, lavar
uma xicara).

Passo 2

Faca imediatamente.

Passo 3

Diga em voz alta:
"Vitoria".

ganha combustivel para tarefas maiores.
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Resultado: Vocé muda sua neuroquimica instantaneamente e




O Futuro ¢ Construido Hoje

A mulher que vocé quer ser nao nasce pronta.
~ Ela é construida nos dias em que nao tem vontade,
mas age pelo propdsito.

Nao espere a vontade chegar.
A vontade é uma péssima lider.
A acdo gera a motivacao.

A cura vem pelo entendimento, mas o
proposito se cumpre no movimento.
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