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Desligue o Dia

Um passo a passo simples para
encerrar o dia com mais tranquilidade
e se preparar para o descanso.

1. Por que a mente continua ligada?

Ao longo do dia, lidamos com muitas
demandas, decisoes e estimulos. E natural
que a mente tente continuar ativa a noite.

"t 2. O que isso pode causar?
Quando o dia nao é encerrado de forma
consciente, € comum que 0s pensamentos
continuem voltando, mesmo quando

O corpo ja esta cansado.

3. Como comecar a encerrar o dia?
Encerrar o dia nao é resolver tudo,

mas dar um limite para o que fica com
vocé e 0 que pode esperar até amanha.

I _.embre-se;

Um dia encerrado com mais consciéncia pode ajudar a mente

a reduzir o ritmo e abrir espago para o descanso.
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[sso ndo significa que

h4 algo errado com vocé.
E um reflexo de um dia
real, com muitas coisas
acontecendo.

Dificuldade para relaxar.
Mais tempo para adormecer.
Sono menos reparador.
Sensacio de que algo ficou
pendente.

Revisar o que foi feito.
Registrar o que ainda ficou.
Deixar preocupagoes no papel.
Preparar um ambiente mais

favoravel ao descanso.
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Um fechamento
mais tranquilo.

Um guia simples para revisar o dia, organizar
0s proximos passos e preparar a mente para o descanso. i

Reconheca o que foi feito. 0 que eu fiz hoje?

Antes de pensar no que falta,
olhe para aquilo que vocé conseguiu
realizar hoje.

Anote o que ﬁmu pEﬂdE:]]tE, ’, gue J,EJ{:ucff: esperar até amanhi?

Coloque no papel aquilo que ainda
precisa ser feito. Assim, vocé nio
precisa carregar tudo na cabeca.
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Deixe as preocupacoes aqui. 0 que esta me Jl.c:lrﬁt:rc:uf?c:md'u aﬁurm?
Escreva o que esta ocupando
a sua mente neste momento.
Reconhecer os pensamentos pode
ajudar a diminuir o seu peso.

PI’EPEII'E o ambiente. Reduzir estimulos (ex.: telas).
Organizar o espago.

Pequenas mudancas no ambiente —
podem sinalizar para o seu corpo
e para a sua mente que o dia estd
chegando ao fim.

Deixar luz mais suave.

Cuidar de uma rotina de sono.
Escolher algo que ajude a relaxar.

|l

Lembre-se: Amanhi €

Vocé nio precisa finalizar tudo hoje. Precisa apenas encerrar o dia V., ¥ . MO0 dia.
de forma mais consciente e cuidar do seu proximo descanso.

[ PROXIMO PASSO OPCIONAL )

sA Plano Lua i
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Plano - Se vocé deseja um guia mais completo para desacelerar

Lua

UM QULA FRATICO PARA

Vocé encontra o

a mente, lidar com a aceleracio do dia e preparar 4
Plano Lua na pdgina

o descanso, o Plano Lua é uma experiéncia pritica

PARRARAR SUAS NOITES e guiada para o seu cotidiano. de produtos do site

E VIVER DNAS MELMORES
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