PROJETO NICOLE ALMOZARA - MATERIAL DE PRE-PROJETO

Headline pack — A Pausa Antes da
Escolha

Todas as linhas abaixo s&o rascunhos de mensagem para validagdo. N&o sdo anuncios publicados, ndo
fazem promessas de resultado corporal e devem ser adaptadas ao formato e a revisao profissional antes
do uso.

Angulo: reconhecer o automatico

1. A escolha nem sempre comec¢a quando a comida aparece.

2. As vezes, o automatico comeca muito antes do prato.

3. Existe uma sequéncia silenciosa antes de uma escolha que parece sem explicacéo.

4. Antes de se cobrar de novo, vale observar o que acontece entre o impulso e a resposta.
5. Nem toda escolha dificil nasce da falta de informacao.

6. Uma pausa pequena pode revelar o que a regra nunca explicou.

Angulo: sair da rigidez

7. Talvez o préximo passo ndo seja criar mais uma regra.
8. Quando toda escolha vira prova de disciplina, observar pode ser mais util do que apertar o controle.
9. N&o é sobre fazer tudo perfeito. E sobre notar uma escolha por vez.

10. Arigidez promete controle, mas nem sempre ensina presenca.

11. Uma rotina mais consciente comega com uma cena real, ndo com uma lista impossivel.

12. Ha diferencga entre se cobrar e se observar.

Angulo: mecanismo

13. Contexto, pensamento, emogéao, impulso e resposta: a sequéncia que vale a pena enxergar.
14. Quando a sequéncia ganha nome, a escolha deixa de parecer um mistério.

15. A Pausa Antes da Escolha organiza o que costuma passar despercebido.

16. Perceber a sequéncia nao resolve tudo — mas muda de onde vocé comeca.

17. O que acontece antes da resposta pode ser mais importante do que a resposta isolada.

18. Uma pratica de poucos minutos pode abrir espaco para uma escolha mais intencional.

Angulo: convite educativo



19. Uma experiéncia curta para olhar com mais clareza para o comer no automatico.
20. Comece por uma situagao que vocé reconhece, ndo por uma promessa distante.
21. Um guia para transformar observagdo em uma pratica possivel.

22. Menos teoria acumulada. Mais uma pratica que cabe na vida real.

23. Uma forma simples de notar o padrao antes de tentar muda-lo.

24. O primeiro passo néo é controlar tudo. E conseguir perceber.



