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A SUA ARMA SECRETA CONTRA A
ANSIEDADE E A PROCRASTINACAO
MATINAL.

PRATIQUE ESTE PEQUENO RITUAL TODAS AS MANHAS,
ANTES DE TOCAR NO TELEFONE.

RESPIRE FUNDO, TOME CONSCIENCIA E RESPONDA
COM SINCERIDADE.

1. O QUE ESTA SOB O MEU CONTROLO HOJE? E O QUE

NAO ESTA?

- LISTE 1 OU 2 COISAS QUE VOCE PODE CONTROLAR.
EX: MEU ESFORCO, MINHA ATITUDE, MEU FOCO.

- E10U 2 COISAS QUE VOCE NAO PODE CONTROLAR.
EX: OPINIAO DOS OUTROS, TRANSITO,

IMPREVISTOS.

LIBERDADE COMECA QUANDO VOCE ACEITA O QUE
NAO CONTROLA.



2. QUE DESAFIO POSSO ENFRENTAR HOJE? E COMO USAREI
A VIRTUDE PARA SUPERA-LO?
- IDENTIFIQUE UM POSSIVEL OBSTACULO.
EX: UMA REUNIAO DIFICIL, CANSACO, CONFLITO FAMILIAR.
- ESCOLHA A VIRTUDE ESTOICA QUE IRA APLICAR:
CORAGEM, PACIENCIA, JUSTICA, SABEDORIA, DISCIPLINA.

O DESAFIO E O CAMINHO. A VIRTUDE E SUA FERRAMENTA.

3. QUAL E A ACAO MAIS IMPORTANTE QUE PRECISO
REALIZAR HOJE?
- DEFINA UMA UNICA PRIORIDADE.

AQUILO QUE, AO SER FEITO, FARA O DIA VALER A PENA.

UM ESTOICO NAO SE PERDE EM TAREFAS — ELE AGE COM
FOCO.

O SEU COMPROMISSO DO DIA
“HOJE, AGIREI COM CORAGEM, JUSTICA E SABEDORIA.
O QUE NAO ESTA SOB MEU CONTROLO, DEIXAREI IR.”



GOSTOU DESTE
RITUAL? ESTE E
APENAS O COMECO

"SE ESTE RITUAL DE 5 MINUTOS
PODE MUDAR A SUA MANHA,
IMAGINE O QUE [2 PRINCIPIOS
PODEM FAZER PELA SUA VIDA"

QUERO O GUIA COMPLETO
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