CONQUISTE DIARIAMENTE

D

NAO E SOBRE SER PERFEITO. E SOBRE SER
CONSTANTE.

Como praticar o siléncio na vida real

Sugestdes praticas para cultivar o siléncio no seu dia a dia:

Acéo Pratica

Por Que Isso Ajuda

Comece o dia em siléncio, mesmo que por
5 minutos

Acalma a mente logo cedo e estabelece um
estado de presenca para o resto do dia

Evite falar sobre seus planos com qualquer
um

Protege sua energia e evita interferéncias
desnecessarias

Use o siléncio como pausa entre estimulos

Reduz o estresse e melhora a clareza
mental

Faca exercicios de respiragao ou
meditacéo

Silencia os pensamentos acelerados e traz
equilibrio emocional

Fale consigo mesmo de forma positiva

Reforga sua autoconfianga e cria um
dialogo interno mais saudavel

Treine a escuta ativa

Melhora seus relacionamentos e fortalece a
conexao com o outro

Antes de responder, respire

Evita reagbes impulsivas e traz mais
sabedoria as suas palavras

Para mais contelldos como esse acesse: https://conquistediariamente.com/
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