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INTRODUÇÃO

Bem-vindo(a) ao seu novo começo! 

Você já percebeu como pequenas mudanças no dia a dia podem  ter  um  impacto  enorme  na  sua  vida?  Neste bônus,  você  receberá  um  guia  prático  para  transformar hábitos  em  apenas  7  dias.  Com  exercícios  simples  e diretos,  você  vai  aprender  a  criar  rotinas  positivas  que impulsionam  seu  crescimento  pessoal,  profissional  e emocional. Vamos começar? 
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Gracielli Nuzzi Graciano

DIA 1

AUTOCONHECIMENTO – IDENTIFIQUE

SEUS HÁBITOS ATUAIS

EXERCÍCIO

Faça uma lista dos hábitos que você gostaria de mudar (ex.: procrastinação, falta de exercícios, alimentação desregulada). 

DICA

Anote também os gatilhos que levam a esses hábitos (ex.: estresse, tédio, falta de planejamento). 
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Gracielli Nuzzi Graciano

DIA 2

DEFINA UM HÁBITO POSITIVO PARA

DESENVOLVER

EXERCÍCIO

Escolha UM hábito que você deseja cultivar (ex.: meditar 10 minutos por dia, beber mais água, ler antes de dormir). 

DICA

Comece com algo pequeno e fácil de implementar. 
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Gracielli Nuzzi Graciano

DIA 3

CRIE UM PLANO DE AÇÃO

EXERCÍCIO
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