GUIA RAPIDO:
7 PASSOS PARA
SAIR DO EFEITO
SANFONA

Quebre o ciclo de recomecos
com passos simples e acolhedores

GUIA RAPIDO TRANSFORMA



Vocé jé comecou e parou tantas
vezes que até perdeu a conta?

Se sente cansada de recomegar com
forca total.. e depois se perder de
novo Nno meio do caminho?

Esse guia rapido foi feito pra vocé que
estd presa no efeito sanfona — e quer,
de verdade, sair desse ciclo com mais
levezaq, clareza e resultado real.
Vamos juntas?
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1. RECONHECA O PADRAO
DE RECOMECO

Toda vez que vocé recomeca com
pressq, dieta radical ou cobranca
excessiva... seu corpo e sua mente ja
entram em estado de alerta.
Comece diferente: observe. Entenda
onde vocé costuma cair.

2. TROQUE CULPA POR
CONSCIENCIA

A culpa te paralisa. A consciéncia te
liberta.

Errou? Exagerou? Se acolha e reflita:
O que posso fazer diferente hoje, com
carinho por mim?
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3. FACA UM COMPROMISSO
DE 3 DIAS

Nada de planos mirabolantes. Foque
em 3 dias de decisdées melhores.
Agua, sono, refeicdes simples,
autocuidado.

Dé o primeiro passo — o resto vem
depois.

4. REVISE SEU AMBIENTE

Seu armadario, geladeirq, rotina... estdo
te ajudando ou te sabotando?
Prepare o terreno. Torne facil o que te
faz bem.

www.mentalidadedamagreza.com.br



5. SE ALIMENTE COM
PRESENCA

Coma mais devagar. Sinta o sabor.
Perceba a saciedade.
Pare de comer quando estiver quase
satisfeita.

Esse hdbito simples transforma
tudo.

4. REVISE SEU AMBIENTE

Seu armadario, geladeirq, rotina... estdo
te ajudando ou te sabotando?
Prepare o terreno. Torne facil o que te
faz bem.
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6. PRATIQUE O AUTOCUIDADO
MINIMO DIARIO

Escolha 1 ato de amor prdprio por dia:
Uma caminhada, banho relaxante,
leitura leve, 5 minutos em siléncio..
Vocé precisa se sentir cuidada, ndo
punida.

7. RELEMBRE O SEU “POR
QUE” TODOS OS DIAS

Por que vocé quer mudar?

N&o & sobre um ndmero na balanca.
E sobre viver leve, feliz, livre.

Anote seu motivo. Leia todo dia. E
continue.
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—

e A transformacdo
comega com um
PAssO.

e Evocé acabou de
dar o seu.

www.mentalidadedamagreza.com.br



