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Onda a onda, construimos o caminho

O novo ano ja estd em andamento. Tal como no mar, onde as ondas nunca param de se formar e
transformar, também nds seguimos em movimento, ajustando o rumo a medida que avan¢gamos. Depois
do momento inicial de renovacao, chega a fase de dar continuidade aos objetivos tracados, com resiliéncia
e determinacdo. E aqui que a motivacdo inicial da lugar & construcdo de habitos, e sabemos que a
consisténcia é um dos maiores aliados na concretizacgdo de mudancas duradouras. Pequenas acdes
repetidas ao longo do tempo fortalecem ndo s6 o comportamento, mas também a nossa confianca e
percecao de auto eficacia - a crenca de que somos capazes de superar desafios.

AS SESSOES DE SURF TERAPIA NAO SAO APENAS MOMENTOS DE CONTACTO COM 0 MAR;
ELAS PODEM REPRESENTAR UMA METAFORA IMPORTANTE PARA A VIDA.

Preparacdo e Intencdo: Antes de entrar na agua, tal como antes de iniciar um novo ciclo, é essencial
observar, ajustar e definir um rumo. Para onde quer seguir? Como se pode posicionar para alcancar os
seus objetivos?

Persisténcia e Resiliéncia: No surf, nem todas as tentativas resultam a primeira. A cada queda, ha uma
oportunidade de aprender e melhorar. O mesmo acontece na vida — os desafios fazem parte do caminho
e ajudam-nos a crescer.

Celebrar as Pequenas Conquistas: Cada onda apanhada, por mais pequena que seja, € um avango. Assim
também devemos valorizar cada pequeno passo dado na direcdo dos nossos objetivos.

O tempo ndo para, e cada dia traz consigo novas oportunidades de mudanca e crescimento. Tal como o
mar, que estd em constante movimento, também ndés temos a capacidade de nos adaptar, evoluir e
reinventar. Seguir em frente ndo € apenas uma escolha, mas uma forma de abracar o que esta por vir com
determinacdo e entusiasmo.
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