RESUMO - Série de fim de ano - EPISODIO
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Ultimo episédio da série.

Objetivo pratico — ensinar como alterar a “frequéncia” corporal e cerebral (ou seja, estados
de ativacao) para viabilizar mudancas de habito sustentaveis.

Para aplicar esse episddio vocé precisa ja ter trabalhado os episddios anteriores (ambiente,
pensamento, emocao, comecar devagar) — aqui a proposta é consolidar tudo na pratica de
rotina/habito.



Saude Mental é Ter Ferramentas

Estar sempre bem @ Qg Reconhecer quando esta mal

O que NAO

e

Nunca sentir-se mal E_) @ Ter ferramentas para voltar

Mudar habitos exige primeiro mudar a frequéncia em que o cérebro opera: menos agitacao, mais serenidade e energia
positiva.



Como o Cérebro Opera em Frequéncias

Beta

Agitacao e ansiedade — dificulta

clareza e decisoes saudaveis

©

Alfa

Calma e serenidade — favorece
formacao de habitos saudaveis
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Gama

Atencao e integracao — estados
de alta consciéncia

Estados prolongados em alta frequéncia de agitacao dificultam a tomada de decisao e a formacao de habitos

saudaveis. Estimulos externos como cidade, redes sociais e noticias "pareiam" a frequéncia cerebral na direcao da

agitacao.



Estratégia Geral para Mudanca
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Reconhecer

Onde vocé estd agora — autoavaliagdo com compaixao

Usar Ancoras

Corporais e sensoriais para sinalizar seguranca ao cérebro

Aplicar Exercicios

De mudanca de frequéncia para acessar estados favoraveis

Repetir

Frequéncia se regula por pratica constante



Exercicio A: Aterramento + Visualizacao

Natural

Para frequéncia calma / alfa

Ol

Posicao

Pés no chao, corpo ereto. Se possivel, descal¢o sobre chao ou grama.
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Respiracao

Lenta e profunda pelo nariz, com foco em relaxar a musculatura.
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Visualizacao

Cena natural (praia ou floresta): cheiro, som das ondas/folhas,
sensacao do ar.
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Sincronizacao

Permita que o corpo "sincronize" com essa imagem — sensacgao de
calor/aconchego.

(). Duragao: Poucos minutos. Repetir sempre que precisar de calma — manha, antes de decisGes, antes de

dormir.



Exercicio B: Memoaria de Vida

Para frequéncia de vitalidade

Escolha Detalhes Sensoriais Movimento
1-3 lembrancas, pessoas ou Traga a meméria com detalhes; Pode ser feito caminhando,
situacOes que lhe tragam permita o corpo reagir (sorriso, com leve sacudida corporal
alegria intensa. formigamento, brilho nos para ativar energia.

olhos).

Uso: Quando precisar de "vida" e motivacao — antes de tarefas, exercicio ou encontros importantes.



Como Integrar aos Habitos Diarios:

Rituais de Inicio do Dia Antes de Tarefas Dificeis Emocoes Avassaladoras
Breve exercicio A ao acordar; Aterramento (A) + cinco respiragoes Use A para regular corpo antes de
exercicio B quando precisar de longas > iniciar com micro-passos. analisar pensamento.

impulso.

[J) Repeticdo: Programar lembretes (post-it, alarme) para praticar 2-3x/dia até virar habito.



O Que NAO Funciona:

X S6 Desejar Mudar

Nao adianta somente desejar
"mudar habito" sem alterar a

frequéncia corporal e mental.

X Recompensas
Prejudiciais

Nao use comemoracgoes que
prejudicam a salde (alcool em

excesso, compulsao alimentar)

como recompensa automatica.

X Rigidez nas
Técnicas

Técnicas variam por pessoa — se
uma nao funcionar, experimente

a outra.



Dever de Casa Pratico:

Para esta semana

Autoavaliacao Breve

1-2 minutos, reconhe¢a honestamente seu estado
hoje.

Anote

Onde percebeu diferenca (calma, clareza, energia).

Revisao Semanal

Ao final da semana, registre 1 mudancga concreta (ex.:
consegui estudar 20 min apos exercicio; dormi

melhor).

Pratique os Dois Exercicios

1 vez pela manha + 1 vez ao longo do dia + sempre

antes de tarefa dificil.

Use Post-its

Em locais visiveis: "Pés no chao - respira - visualiza"

ou "Lembranca que me davida".



Ganhos Esperados
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Clareza Mental

Aumento de clareza para
decidir prioridades e fazer
melhores escolhas.

Melhores Escolhas

DecisOes mais saudaveis
em alimentacao e
descanso.
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Capacidade de
Manter Habitos

Maior capacidade de iniciar
e manter micro-habitos

sustentaveis.

Sensacao de Poder

Controlo sobre os proprios
estados emocionais e

mentais.
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Menos Ansiedade

Reducao de ativagao
ansiosa e estados de
agitacao prolongada.



Comece Hoje

A mudanca de frequéncia é uma pratica. Quanto mais repetir, mais
natural se torna. Lembre-se: sallde mental é ter ferramentas, ndo estar

sempre bem.

) Escolha um exercicio agora e pratique por 3 minutos. O seu
cérebro agradece.




