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Onda a onda, construímos o caminho
O novo ano já está em andamento. Tal como no mar, onde as ondas nunca param de se formar e
transformar, também nós seguimos em movimento, ajustando o rumo à medida que avançamos. Depois
do momento inicial de renovação, chega a fase de dar continuidade aos objetivos traçados, com resiliência
e determinação. É aqui que a motivação inicial dá lugar à construção de hábitos, e sabemos que a
consistência é um dos maiores aliados na concretização de mudanças duradouras. Pequenas ações
repetidas ao longo do tempo fortalecem não só o comportamento, mas também a nossa confiança e
perceção de auto eficácia – a crença de que somos capazes de superar desafios.

As sessões de surf terapia não são apenas momentos de contacto com o mar; 
elas podem representar uma metáfora importante para a vida.

Preparação e Intenção: Antes de entrar na água, 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 alcançar os
seus objetivos?
Persistência e Resiliência: No surf, nem todas as tentativas resultam à primeira. A cada queda, há 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, é um avanço. Assim
também devemos valorizar cada pequeno passo dado na direção dos nossos objetivos.

O tempo não para, e cada dia traz consigo novas oportunidades de mudança e crescimento. Tal como o
mar, que está em constante movimento, também nós temos a capacidade de nos adaptar, evoluir e
reinventar. Seguir em frente não é apenas uma escolha, mas uma forma de abraçar o que está por vir com
determinação e entusiasmo.
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