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Meu Dia Desandou.

Um guia simples para retomar o controle
e voltar para o seu eixo, mesmo quando
o dia ndo saiu como o planejado.

1. “Agora ja era...”

Quando o dia desanda, é comum
pensar que tudo estd perdido.

A mente comeca a amplificar os erros,
geraliza a situacdo e faz vocé acreditar
que nio tem mais solugio.

2. O que € o Ponto de Retorno?

O Ponto de Retorno é o momento
em que vocé decide parar, respirar
e fazer uma nova escolha. E a sua
chance de sair do piloto automatico
e voltar para o que importa.

3. Vocé sempre pode recomecgar.

Um dia dificil nao define vocé.
Ele é apenas um episodio, nao
um destino. Cada novo momento
é uma oportunidade de fazer uma
escolha diferente.

Lembre-se:

Vocé nao precisa de um dia perfeito.
Vocé s6 precisa de um préximo passo.

Esse pensamento ¢ uma
distor¢do cognitiva. Ele ndo
representa a realidade, mas
apenas uma interpretacao
emocional do momento.

Vocé nao precisa consertar
todo o dia. Precisa apenas
retomar o controle a partir
de agora. Um pequeno
passo ja muda a direcdo
do seu dia.

O que importa nio € o que
aconteceu, mas o0 que vocé
faz a partir de agora.

Vocé sempre pode voltar
para o seu eixo.
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Transforme
o desvio em direcio.

Um exercicio prético para entender o que aconteceu,
retomar o controle e dar o préximo passo.
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UM QUIA PRATICO PARA

REEMCONTAAR O SEU CENTRO

EM DIAS DIFICEIS

1. O que aconteceu?

Descreva de forma honesta e simples

o que fez o seu dia desandar.

Pode ser algo grande ou pequeno.

O importante ¢ reconhecer sem se julgar.

2. O que ainda posso escolher?

Mesmo quando o dia sai do planejado,
sempre existe algo que vocé ainda
pt)de fazer. Foque no que estd ao seu
alcance agora, por menor que pareca.

3. Qual sera o meu proximo passo?

Escolha uma agio simples, realista
e possivel de ser feita ainda hoje
O objetivo é retomar 0 movimento
e voltar para o seu eixo.

4. Como quero me sentir depois?

Visualize o beneficio de dar esse
préximo passo. Imagine como vocé
pode se sentir ao retomar o controle,
mesmo que o dia tenha sido dificil.

Lembre-se:
Um dia dificil nio te define.
O importante ¢ o que vocé faz a partir de agora.
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Quaf é 0 meu Prdximo Passo?

Como ?uem me sentir afejpois?
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Se vocé deseja um guia mais completo para sair dos

dias di

retomar o focc

o Volea pro Eixo é uma experiéncia pratica e

guiada para te ajudar a voltar para o que importa.

nanter a

a direciio, Vocé encontra o
folta pro Eixo na
pédgina de produtos
do site
Universo BEMA.




