Identidade e Habito: A Neurociéncia
da Renovacao Espiritual

Um guia para arquitetar a vida através da fé e da neuroplasticidade.

@cuidardesiterapia

Baseado nos ensinamentos de Gisele Henrique | Conselheira de Vida
Este material unifica a sabedoria milenar das Escrituras com as descobertas modernas da neurociéncia para quebrar o ciclo da vida automatica.



'y

Seus habitos nao definem quem voce é,
eles revelam no que voce acredita.

O Problema

A vida automatica. Uma sucessao de
dias onde a ansiedade governae a
mudanca parece impossivel.

Tentar mudar comportamentos
odiando a si mesma é
neurobiologicamente impossivel.

O cérebro rejeita mudangas que nao
condizem com a autoimagem.

A Verdade: Dissnciagﬁo

O habito é apenas uma roupa velha
que pode ser trocada. Vocé é
imagem e semelhanga do Criador.
A mudanga comec¢a no amor, nao
na critica.

@cuidardesiterapia
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A Palavra (Espiritual) : Neuroplasticidade
"Transformai-vos pela renovagao da O estudo de Draganski et al. (2004)
vossa mente..." (Romanos 12:2) \ comprovou que o cérebro altera sua
A instrucdo biblica para ndo se conformar, \\ estrutura fisica (massa cinzenta) em
mas mudar a forma de pensar. }ﬁ resposta a novos aprendizados.

A mudanga nao € apenas uma metafora espiritual; € uma reestruturagao bioldgica.
Criar novos caminhos neurais exige repeti¢ao e estratégia. e



O Codigo Fonte da Acao Humana: O Ciclo P-S-C-R

P - PENSAMENTO

Crenca Raiz. O comando
enviado ao cerebro.

S - SENTIMENTO

T e Emogao. A quimica gerada
pelo pensamento.

Baseado no Modelo

Cognitivo de o
Colheita. A consequéncia / , i
pratica. /é C - COMPORTAMENTO
Acao. A reacao visivel ao

sentimento.

“Para mudar a colheita (Resultado), nao basta podar os galhos
(Comportamento); precisamos tratar a raiz (Pensamento).”

@cuidardesiterapia
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21 Dias ¢ o Inicio, nao a Linha de Chegada

Dia 66

Automaticidade
Real

Neural '
3 %
O mito diz que o habito
esta pronto. A realidade é
gue a inercia foi rompida.

Média cientifica para
formagao de habito (Lally
et al., 2010).

I
A Estratégia: Usamos 21 dias como um periodo critico para |
romper a inércia e estabelecer a consisténcia inicial. |

A vitoria de hoje ¢ a consisténcia, nao a intensidade.
Deus honra os pequenos comecos.

@cuidardesiterapia



O Poder das
Palavras (Dia 04)

'Eu sou ‘Tenho que’
burra’ ™y e q

<%= 'Escolho

fazer'

Frases como “Eu sou burra”

| sao sugestoes hipnoticas. O

" |© subconsciente trabalha para
provar que voce esta certa.
Troque “Tenho que” (peso) por
“Escolho fazer” (autonomia).

(\_

O cérebro n&o distingue entre |

o imaginado vividamente e o
real (Driskell et al., 1994). Afé e
ver o invisivel (Hebreus 11:1).

.
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Elk

Mindset (Diao1 &

Fixed

Mindset Mindset

Crescimento” (Dweck).

A comparagao gera insuficiéncia.| | |

Foque na sua propria raia.

ﬁgrdeiterapia
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Modulo 2: Regulacao Emocional e Neuroquimica (O “S’)

Gratidao vs. Reclamacao

A reclamagao vicia e libera cortisol.
A gratidao libera dopamina e
serotonina (Emmons & McCullough,
2003). E o reforco positivo mais
poderoso para o cérebro.

- rm——

Perdao como Libertacao

A magoa ocupa “memdria RAM” do
cérebro. Ruminar ofensas drena a

energia necessaria para a mudanca.

Perdoar ndo é sentir, é decidir
soltar o prisioneiro.

Identificando Gatilhos

O habito ruim é um “band-aid”
para uma emogao. Pergunte-se: “O
gue estou sentindo realmente?”
(Cansago? Tédio? Frustragao?)

@cuidardesiterapia



Modulo 3: O Ambiente € o Senhor da Tentacao (O ‘C’ Externo)

Conceito Cientifico: Ego Depletion (Baumeister, 1998)

# A forca de vontade é um recurso limitado que se esgota ao
%ﬁ longo do dia. Nao confie nela; confie no design do ambiente.

TS, TN ¢ Arrumando a Casa (Dia
. _ \. 4 05): A desordem visual

compete por atengao

neural e gera cansaco.

Estratégias Praticas:

% Limites (Dia 13): A

Facilite o bem: g s : :
Biblia visivelna /| ), Dificulte o mal: Sindrome da Boraz_lnha
mesa. X Dot folado mata seus propodsitos.
- ol armaério ou Cada ‘sim’ para outros
P alcance visual. | ||| pode ser um ‘nao’ para
i — ] Deus.
2,
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Modulo 4: Mordomia Bio-Espiritual (O ‘C’ Fisico)

Voce nao pode ser espiritualmente madura estando biologicamente exausta.

O Corpo como w4 Descanso Sabatico
Templo (Dia 06) Al (Dia 09)
Sonoruim e Y ’ AL 1 O descanso

desidratacao afetam | consolida o
neurotransmissores, 7 aprendizado neural.

tornando a mente S Sem pausa, ndo ha
vulneravel. Cuidar V e E N ) fixagao. O descanso
da salde néo é T Tl 252 ) | é um ato de fé
vaidade, € honrar a N A 07 ¢ RV~ (‘Deus sustenta o
habitacdo do i == 28e mundo enquanto
Espirito. R —  F W/ durmo’).

@cuidardesiterapia



Modulo 5: A Disciplina das Pequenas Vitorias
Baseado em “The Power of Small Wins” (Amabile & Kramer, 2011)

A Regra dos 5 Minutos (Dia 08): A
procrastinacao € medo. Reduza a barreira:
“Vou fazer apenas por 5 minutos”. A agao
cura o medo.

Vencendo o Imediatismo (Dia 03): O habito
7 levou anos para ser construido. Valorize a
consisténcia sobre a intensidade.

O maior motivador humano é a

sensacao de progresso diario.

@cuidardesiterapia



Modulo 6: Resiliéncia, Graca e Flexibilidade
O perfeccionismo libera cortisol; a graca libera dopamina.

Regra do “Nunca Dois Flexibilidade Cognitiva (Dia 16)

S
Dias” (Dia 12) Y- Evite 0 “tudo ou nada”.

{ Dis | VL Se nao deu para orar 30
minutos, ore 10. Feito
é melhor que perfeito. ;

Se errou hoje, a

misericordia se

renova amanha. Retomada
Retome

imediatamente.

i N

9 =@

@cuidardesiterapia



Modulo 7: Do ‘Eu’ para o ‘Nos’

Contagio Social (Christakis & Fowler, 2007).
Comportamentos se espalham em redes sociais.

| O isolamento mata habitos.
| Prestar contas a alguém
aumenta as chances de
sucesso em 60%.

“Melhor é serem dois

O excesso de foco em si
mesma gera neurose.
Servir libera oxitocina
e gera proposito. O fluxo
do Reino é receber para
transbordar.

@cuidardesiterapia |



A Colheita: Revisao e Celebracao (O ‘R’)

Revisao de Rota (Dia 20)

Uma autoanalise sem julgamento.
O que funcionou? Ajustar a vela nao
é desistir do barco.

Celebracao (Dia 21)

Feche o ciclo de neuroplasticidade
COm uma recompensa.

£)
Escreva para si mesma reconhecendo
que vocé nao € a mesma mulher do Dia | - ©
I L

1. Caminhos neurais foram abertos.
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Voce é a Arquiteta da Sua Propria Vida

(i

Vigié seus Pensamentos,
~ Acolha seus Sentimentos,
Escolha seus Comportamentos,

“Voce ¢ amada, escolhida e capacitada.”

Precisa de ajuda para ir além? A mentoria de Gisele Henrique esta de portas abertas.
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