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( SOL - DESAFIO DOS 2 MINUTOS )

SO0 Comeca

Um passo simples para sair da inércia
e criar movimento na sua vida.

>

1. Por que é tio dificil comecar?
Nosso cérebro foi feito para economizar
energia. Ele prefere o conforto do
conhecido e evita o esforco do novo,

mesmo quando o novo pode ser bom
para nos.

2. O ciclo da inércia

Vocé pensa em comecar, sente
desinimo, adia, se cobra, se frustra
e continua no mesmo lugar. Quanto
mais tempo esse ciclo se repete,

mais dificil parece ser o primeiro passo.

3. O poder dos dois minutos

Quando uma tarefa parece grande,

o cérebro cria resisténcia. Mas se vocé
a reduz para algo que possa ser feito
em apenas dois minutos, a barreira
diminui e a agdo se torna possivel.

Lembre-se:
Vocé nio precisa de motivagdo para comegar.
Vocé sé precisa de um primeiro passo pequeno.

A inércia ndo é falta de forca.
E uma protegio do cérebro
que pode ser compreendida
e superada com estratégias
simples e praticas.

Nio se culpe. Isso é normal
e acontece com todo mundo.
O importante € entender o
funcionamento desse ciclo
para quebra-lo.

O objetivo nio é terminar tudo
em dois minutos, mas apenas
comegar. Porque comegar
gera impulso, e o impulso
gera continuidade.
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Transforme
intengoes em agao.

Um exercicio pratico para sair da inércia
e dar o primeiro passo ainda hoje.

ESCOlha uma tarefa' Quaf farefa, ew guero com.egar,?
Pense em algo que vocé tem adiado

£ que gos[:lria dC comecar.

Pode ser algo pequeno ou grande.

Reduza para dois minutos. Qual é a minha agdo de dois minutos?
Transforme essa tarefa em uma
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dois minutos. O objetivo é comegar

€ criar movimento.

o Faca agora. 0 gue eu fiz agora?
Cronometre dois minutos
e realize a agdo. O importante

€ comecar, mesmo que seja
apenas um pequeno passo.

Registre e continue. Como me senti?

Anote como se sentiu apos

esse primeiro passo e escolha

a préxima agio de dois minutos
para manter 0 movimento.

Lembre-se: Movimento
Vocé nio precisa fazer tudo hoje. R tambim & cure-
Vocé s6 precisa comegar com dois minutos.
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