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Atencao: A Porta da Sua Memdria

Sua memaria s6 ‘Sem atencao, a
grava o que sua informacao se perde

atencao CAPTA

vy

A atencao filtra o < Fi\\' 0 foco aprof(mda o

ruido, priorizando o - t’( registro, fortalecendo
essencial , amemoadria




O Virus da Sobrecarga:

Como o Digital Nos Rouba o

Foco

(

Notificacoes Infinitas

Informagdes constantes
fragmentam sua atengéo

(

\.

Multitarefa é Mito

Océrebro alterna, ndo faz
multiplas tarefas

\.

Memaria Fragmentada

Impede a gravacao eficiente de informacgdes
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Desligue o Ruido
Ligue Sua Mente

Praticas simples podem reconquistar o seu foco!




Acao: 1 Minuto de Presenca

Escolha uma atividade diaria simples

Beber agua, caminhar, respirar

Por 1 minuto, faga-a com total atengao

Sinta texturas, cheiros, sons, movimentos

Aplique em qualquer momento do dia

Transforme agdes rotineiras em treino mental

D




Acao: Livre de Notificacoes

1 hora por dia
Celular no silencioso

Fora da vista
Em outro comodo

Tempo protegido
Para tarefas importantes

el



O que Acontece no Seu Cérebro?

{Hp Treina o Cérebro (&) Melhoraa == Redes Neurais
] Codificacao .
Fortalece o "musculo” da ¢ Cria e fortalece as
atencao com exercicios Ajuda a informacao a ser conexdes da memoria
diarios "gravada’ com mais
qualidade

AN
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Seu Desafio Semanal

/N Pratique as 2 estratégias de Atengao TODOS OS DIAS

Registre no seu caderno Analise suas distracoes

"Quando consegui manter o foco?" "0 que me distraiu mais?"

Lembre-se: Consisténcia é a chave!

Mantenha a consisténcia

Se falhar um dia, recomece no

préximo
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Proximo Passo: O Sono Restaurador!

= ERUEULIE R EL

Cuide dela.




Conte Comigo

ESTOU AQUI PARA ACOMPANHAR SEU PROCESSO COM RESPEITO,
CUIDADO E PRESENCA.

Contatos:
(O (31)9 9518 - 6377

@ Instagram: @raphael.pd

Linkedin: Psicologo Raphael Duarte

@ Site: www.raphaelduarte.com/agendamento

><]) Email: psiraphael.pd@gmail.com

Y
TOQUE NOS
iICONES
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