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Pack de antincios — 50 copies de
aquisicao

Uso e compliance

Rascunhos para trafego frio. Nao publicar sem revisao profissional, definicdo de pagina e validacao de

politica da plataforma. N&o usar antes e depois, afirmagdes de saude, promessas corporais, atributos

pessoais em segunda pessoa ou resultados garantidos.

Direto

. A Pausa Antes da Escolha — Eu criei uma experiéncia curta para observar o que acontece antes de

comer no automatico. Conhega.

. Nem toda escolha comecga quando a comida aparece. Eu mostro como perceber a sequéncia que

vem antes.

. Um guia pratico para sair da regra e entrar na observagao. Essa € a proposta de A Pausa Antes da

Escolha.

. Contexto, pensamento, emogao, impulso e resposta. Eu organizei essa sequéncia em uma pratica

simples.

. Uma experiéncia educativa para transformar uma cena comum em uma chance de se observar

melhor.

. Eu nédo criei mais uma lista de regras. Criei um caminho para entender a sequéncia antes da escolha.
. A Pausa Antes da Escolha comega por uma situagao real e termina com uma pratica possivel.

. Existe um intervalo entre impulso e resposta. Eu preparei uma experiéncia para torna-lo mais visivel.
. Uma escolha por vez, com mais clareza e menos cobranca. Conheca a experiéncia.

. Eu reuni um mapa de observagéo, uma pratica breve e um plano de repeticdo em uma jornada curta.
. Antes de tentar controlar tudo, vale aprender a perceber uma cena inteira.

. O primeiro passo néo & corrigir. E notar.

. Uma experiéncia curta para quem quer comegar com presenga, ndo com perfeigao.

. Eu transformei uma sequéncia complexa em um exercicio que cabe no cotidiano.

. A Pausa Antes da Escolha: um comeco educativo para olhar o comer no automatico com mais

clareza.
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Quando a escolha parece acontecer rapido demais, observar o que veio antes pode mudar a
conversa.

A cobranca depois de uma escolha costuma esconder a sequéncia que realmente importa.
Mais uma regra nem sempre alcanga 0 momento em que o automatico comecga.
Algumas escolhas parecem sem explicacéo porque a sequéncia anterior passa despercebida.

O piloto automatico costuma ter contexto, pensamento, emogao e impulso. Eu ensino a enxergar

cada parte.

A frase “agora tanto faz” pode ser s6 uma parte de uma sequéncia maior.

Antes de recomegar de novo, existe uma pergunta mais util: o que aconteceu antes?
Arigidez pode até prometer controle, mas n&o ensina necessariamente presenca.
Uma cena do fim do dia pode trazer mais clareza do que uma nova lista de proibi¢cdes.
Quando tudo vira prova de disciplina, a observagéo pode ser um primeiro respiro.

Eu criei esta experiéncia para os momentos em que a intengéo e a resposta parecem seguir

caminhos diferentes.

O impulso nao precisa ser tratado como um inimigo para que possa ser percebido.

O que vem antes da resposta costuma passar rapido. Por isso, precisa de um mapa simples.
A escolha final ndo conta toda a historia.

Quando a cobrancga diminui, fica mais facil enxergar o que a cena estava tentando mostrar.

Autoridade educativa
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Como psicologa, eu observo que nomear uma sequéncia pode ser mais util do que acumular mais
uma regra.

Meu trabalho com comportamento alimentar inspira uma experiéncia educativa feita para situacoes
reais.

Eu traduzi ferramentas de observagdo em uma pratica simples, sem transformar conteido em
atendimento individual.

Pensamentos, emogdes, contexto e escolhas fazem parte de uma mesma cena. E essa ligagdo que
eu ensino a observar.

A Pausa Antes da Escolha foi criada para levar clareza a um momento que geralmente passa no
automatico.

Em vez de uma explicagao abstrata, eu preparei um mapa para uma situagao concreta.

Meu convite é simples: observar antes de se cobrar.

Eu acredito em praticas possiveis, que podem ser repetidas em dias comuns.

Uma experiéncia educativa nao precisa prometer demais para oferecer um primeiro passo valioso.

A proposta € aprender a reconhecer uma sequéncia, ndo encontrar uma solugao instantanea.

Contraste



41. Mais uma regra ou uma pausa para observar? A escolha muda o lugar de onde o processo comega.
42. Entre “preciso controlar tudo” e “quero entender esta cena”, existe uma diferenca importante.

43. Alista diz o que fazer. A observacgao ajuda a perceber o que acontece.

44. A cobrancga olha para o final. A pratica olha para a sequéncia.

45. Recomecar sem entender o padrao pode virar apenas mais um recomeco.

46. Rigor ndo é o mesmo que presenga.

47. Informagao acumulada nao substitui uma pratica que cabe na hora real.

48. A Pausa Antes da Escolha ndo pede perfeicao. Pede curiosidade por uma situacao.

49. Uma resposta automatica ndo precisa definir toda a histéria.

50. O produto ndo comeca pelo prato. Comeca pelo que acontece antes.

CTAs aprovados para teste

o Conheca a experiéncia.

Veja como funciona.

Comece por uma cena real.

« Entenda a sequéncia.



