Mulher Virtuosa

HABITOS DE ALTA PERFORMANCE
COM BASE BIBLICA

- {fm e Desconstruindo o mito da exaustao

. como virtude. - |
, « Aunido da Sabedoria de Provérbios 31 /- (
A QX

com a Neurociéncia moderna. -.__.,.,f
; éié » Saindo do ciclo de culpa para a ?@a
gestao inteligente de energia. é\

e Seu novo objetivo: $ @
Exceléncia Sustentavel. | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
1

@cuidardesiterapia,



Exaustao Nao é Sinal de Santidade
O MITO ' A REALIDADE BIBLICA

e Crenca: “Preciso fazer & @ e Verdade: A Mulher Virtuosa era
tudo sozinha para ser T /7 x uma gestora, nao uma
virtuosa." ( i ) centralizadora (Provérbios 31:15).
* Resultado: e Resultado: Exceléncia
Romantizacao do @ @ @ Sustentavel.
e O chamado: Deus quer sua
obediéncia, nao sua

cansaco crénico e
autodestruicao.

" burnout.
A mentira: Se nao estou

exausta, naofizo s
. ficiente. @'
& ‘

- “Aexaustao cronica nos impede de ouvir a voz de
Deus e cumprir nosso proposito com alegria.”




Quem Vocé Pensa que E?
(Neurociéncia da Identidade)

Coerencia Cognitiva

Vocé age de acordo com a imagem que tem de si mesma.
O cérebro luta para manter seus comportamentos
alinhados as suas crencas.

Neuroplasticidade & A Biblia

O cérebro muda fisicamente com o pensamento repetitivo.

“Transformai-vos pela renovacdo da vossa mente”
— Romanos 12:2

Técnica da Dissociacao

Separe sua identidade do comportamento temporario.
Vocé nao é ansiosa; voceé esta passando por um
momento de ansiedade.




A Engenharia das Emocoes: O Ciclo P-S-C-R

Ay P - PENSAMENTO
,.\ Gatilho inicial e interpretacao
= (2 Corintios 10:5).

R - RESULTADO

Consequéncia na vida e
relacionamentos.

C - COMPORTAMENTO

A acao visivel.

Para mudar o Resultado, precisamos intervir na interpretacao (Pensamento),
nao apenas lutar contra o Sentimento.

(A7) |\ S-SENTIMENTO
| ) Reacao bioquimica no corpo.

@cuidardesiterapia



Situacao: O marido atrasa para o jantar.

CENARIO A (REATIVO)
Pensamento: Sentimento: Comportamento:  Resultado: \
Ele nao se Raiva / Rejeicao.  Gritos e Frieza. Briga no lar.
importa.
CENARIO B (VIRTUOSA 2.0)
Pensamento: Sentimento: Comportamento:  Resultado:
Houve um Preocupacao / Pergunta Paz no lar.

imprevisto. Calma. acolhedora.



Gestao do Tempo: Foco Laser vs. Multitarefa

O Mito da Multitarefa: : < -
Multitarefa & E @
e O cérebro nao processa duas tarefas Q'é& L

cognitivas simultaneamente. . i e 5
e Alternancia de tarefas (Task-switching) Fadiga de Decisao Eficiéncia
consome glicose e diminui o Q.

A Estratégia de Jesus: )
o ; Foco Laser ()

e Ele nunca é visto correndo. Tinha =
tempo para ensinar, orar e estar

presente.

Clareza Mental

A Solucao: Foco Laser
e Fazer uma coisa de cada vez com

presenca plena* A presenca plena é a maior ferramenta de produtividade.

@cuidardesiterapia



O Templo do Espirito: A Importancia Espiritual do Sono

“Pois ele supre aos seus amados enquanto
dormem” (Salmos 127:2).

_. I ; ' - _
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O Sistema Glinfatico Consequencias da Privacao
e Funciona como um sistema de e A falta de sono aumenta a q(,;;}
limpeza que remove neurotoxinas | reatividade da Amigdala (centro r’(
(como beta-amiloides) do cérebro. do medo e raiva).
e SO é ativado efetivamente durante @F? e Dormir € um ato de adoracgao e @ |
o sono profundo. estratégia espiritual. & s
R s

Cuidar do corpo € essencial para ouvir a Deus com clareza.




A

O Ambiente: Lel da Associacao e
Neuronios-Espelho

e Vocé é a média das 5 Design de Ambiente:
pessoas com quem mais
convive. * A desordem visual gera

fadiga mental.

e Neuronios-Espelho: O
cérebro copia
comportamentos e
estados emocionais
inconscientemente.

e Organize sua casa para
facilitar a presenca do
Espirito Santo e o
descanso da mente.

e Contagio Social: Tanto a
reclamacao quanto a
gratidao sao contagiosas.

e
Cuide do seu entorno para nutrir sua mente e seu espirito. .
@cuidarde




Caderno de Ativacao:
Tire o Conhecimento do Papel

£y

Ancoragem de Identidade

Declare quem vocé é em Cristo + faca um gesto fisico
(ex: mao no coracao) todas as manhas.

[

Obijetivo: Reconfigurar o foco para a gratidao.

&

Jejum de Reclamacao =
Desafio: 24 horas sem reclamar. Se falhar, zera o cronémetro. > !\

|dentifique o que drena e o que recarrega vocé durante o dia.

Mapeamento de Energia [:

Ajuste a agenda baseada na sua energia, nao apenas no tempo.

—

Aplique o conhecimento para transformar sua vida.
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Legado de Amor e Excelencia Sustentave

\:\Hlﬂff
SABEDDRIAM} G/{
e A verdadeira Virtuosa € lembrada pelo WS
amor, nao pela lista de tarefas. m&\m %ﬁ% /1N
3 ic3 N\ 2L
e Nao busque perfeicao, busque I_ﬁ’
Constancia. ey
e A graca de Deus é suficiente para os
dias dificeis. i




