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http://www.youtube.com/watch?v=iAIlY-tbroo
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Guia da Alma

Pequenos habitos,
Grandes mudancas

Thamiris Begoti
Terapeuta - Guia da Alma



PALESTRANTE

Thamiris Begoti

(31)
Terapeuta no Guia da Alma.
Psicologa Cognitiva Comportamental.
Terapeuta Holistica ha mais de 15 anos,
reikiana e especialista em varias técnicas.
["AMais de 10 anos em experiéncia em

ambiente corporativo

Guia dafAlma




Para a gente ter um momento especial:

@ X

Ligue a Camera. Mute o Microfone. Interaja no Chat!




O que voce quer
aprender hoje?

Guia daAlma



Zona de
Conforto

Comodismo

Sensacao de Seguranca
Medo/Inseguranca
Robotizado

Falta de autoconfianca
Rotina

Mudanca

Novas perspectivas
Crescimento

Sonhos realizados
Objetivos alcancados
Movimentacao



Lutar > Fugir > Evitar




Observar suas emocgoes
€ importante para nao gerar:

e Sindrome de Burnout;

e Depressao;

e Crise de Ansiedade/ Panico/TAG: 3 _—
e Transtornos Alimentares; m‘e ab
A vida é a melhor escolhav
e Estresse;
DIA MUNDIAL
DE PREVENCAO
e Outros problemas. SETEMBRO | AOSUICIDIO
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Entao, como criar um novo habito?
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Tudo precisa de:

Repeticao!

Segundo Charles Duhigg:

21 dias € o tempo:

e Que o cérebro precisa para se
adaptar a uma mudanga;

e De repeticao de uma acao para
que ela se torne um habito.

is de vi sema a lista dos mais vendidos do New York Tir

O PODER DO

HABITO

[A][A]
[2][4]
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Por que fazemos o que

fazemos na vida e nos negécios

CHARLES DUHIGG

“Um olhar sério sobre a ciéncia da for insformag@o dos habitos.”

NerkTmesBo kR eview
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Crie

Pequenos passos para o seu objetivo.







Tarefa: Anote 1 de cada lista

- para comegcar ainda hoje!
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Casa e Trabalho
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Mantenha sua mesa de trabalho arrumada
Arrume a sua cama

Arrume o guarda-roupas e faga desapegos
Separe livros que nao quer e doe

Mude seus moveis de lugar

Compre novos moveis e vendas os antigos
Mude a cor das paredes da sua casa
Limpe os arquivos do seu celular
Organize suas fotos

Pense nas suas férias

Procure uma receita nova

Comece uma ideia de um novo projeto
Comece um episoédio de uma nova série




Vida Social, familia e relacionamento
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Ligue para aquela amiga que esta distante
Comece um curso novo

Baixa um aplicativo de relacionamentos

Busque grupos de afinidades

Visite um familiar

Promova encontros presenciais com amigos

Fale naquela reunidao que vocé nao costuma falar
Tome a iniciativa de chamar aquela pessoa pra sair
Visite um lugar novo sozinha(o) ou acompanhado(a)
Conheca um novo restaurante

Experimente um drink diferente

Pense em adotar um pet

Tenha uma DR construtiva

Estabeleca uma organizacao nova em casal




Autocuidado, saude e bem-estar

Agende seus médicos regularmente

Faca skincare

Agende uma sessao de massagem

Mude o cardapio da sua alimentacao
Pratique meditacao ou Yoga

Procure uma atividade fisica que goste
Pense em um novo visual

Agende uma sessao de beleza

Mude a sua rotina de sono

Caminhe em um local que gosta

Tenha um diario emocional

Escolha algo que goste para lazer e diversao
Desca escadas ao invés de usar o elevador
Figue mais tempo admirando a vista da sua janela
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Fazer terapia é
investir em vocé!

Para manter a Saude
Mental em dia:

Busque ajuda profissional!

guiadaalma.com.br
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Vamos praticar?
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Qual o custo
e beneficio?

Das as opcgoes escolhidas, pense agora nisso:

e Qual e mais importante pra voce?

e Como voce se sente imaginando
realizando apos realizar essa acao?
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Indicacoes:

G s de vinke semancs na fka dos ms vendidos do New York Times.
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Por que fazemos o que
fazemos na vida e nos negécios

CHARLES DUHIGG

“Um olhar sério sobre a ciéncia da formagao @ ransformosdo dos hébitos.”
 New York Times Book Review
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‘Mude, mas comece devagatr..

porque a direcao e mais
Importante que a velocidade.”

Clarice Lispector



As expectativas
foram atingidas?

Guia daAlma



Para manter a Saude
Mental em dia:

Busque ajuda profissional!

guiadaalma.com.br

+ 250 Terapeutas certificados;

+ 2500 Terapias para escolher;

+ 700 conteudos para ler.
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Perfil no Guia da Alma:
https://guiadaalma.com.br/terapeuta/thamiris-begoti/

Meus atendimentos - 100% Online
e Maeditacdao Hooponopono;

PALESTRANTE e Meditagao Reiki;
Thamiris Begoti e  Mesa Radionica;
(31) ° Harmonizacao dos Chakras;
Terapeuta no Guia da Alma. e  Florais de Bach;
Psicologa Cognitiva Comportamental. *  Oraculos de Runas e Tarot.
Terapeuta Holistica ha mais de 15 anos,
reikiana e especialista em varias técnicas. Redes sociais:
["Mais de 10 anos em experiéncia em e  @thamirisbegoti @nefertiti.terapias
ambiente corporativo e Canal Youtube: Psico Thamiris Begoti
e /in/thamirissantoro/
e @guiadaalma.com.br




Obrigada!

Perguntas e
feedbacRs?

Compartilhe sua opiniao:

guiadaalma.com.br/NPS

Guia dafAlma



Obrigada!

Perguntas e
feedbacRs?
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