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ROTINA

Estrutura que Cura ou Destroi?

Até quando vocé vai viver sem diregao...
e esperar equilibrio emocional?

ABERTURA DE CONSCIENCIA
Sem rotina, a mente se perde, cria conflitos e vive no caos
emocional. A forma como vocé organiza seu dia define sua paz,
clareza e estabilidade.

@ CHAVE DO METODO JC
Rotina revela quem vocé é...
E define quem vocé se torna.

O Método JC trabalha:
Estrutura didria
Consciéncia pratica
Disciplina emocional

- Quem ndo governa a rotina... € governado pelas emo-

coes.
O PROBLEMA CENTRAL
- Rotina desorganizada
-~ Falta de disciplina

= Vida no automatico

Resultado: Ansiedade, Confusao mental, Falta de direcao,
Desgaste emocional.
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1. ROTINA COMECA NA CONSCIENCIA
@, Contexto: Sem consciéncia, qualquer rotina se torna
vazia e automatica.
1 Ajuste JC: Desenvolver percep¢ao, Observar habitos,
Assumir responsabilidade.
Diregado: A consciéncia define a qualidade da sua ro-

tina. Sem ela, vocé apenas repete padroes sem evolugao emoci-
onal.

2. ROTINA EXIGE DECISAO DIARIA
@, Contexto: Rotina ndo se mantém sozinha, depende de
escolha constante.
v Ajuste JC: Decidir diariamente, Evitar desculpas, As-
sumir Compromisso.
Diregao: A disciplina nasce da decisdao. Quem nao de-
cide viver com rotina, automaticamente escolhe viver no caos
emocional.

3. ROTINA REVELA PRIORIDADES
@, Contexto: O que vocé faz diariamente mostra o que
realmente ¢ importante.
+ Ajuste JC: Definir prioridades, Eliminar excessos, Fo-
car no essencial.
Dire¢do: Sua rotina mostra sua verdade. Sem priori-

dade, vocé se perde em distracdes e compromete sua evolucao
emocional.
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4. ROTINA ORGANIZA A MENTE
@, Contexto: A mente precisa de estrutura para funcionar
com clareza.
+ Ajuste JC: Criar horarios, Estabelecer ordem, Reduzir
improviso.
Dire¢ao: Uma mente organizada toma melhores deci-
soes. Sem rotina, o pensamento se torna confuso € emocional-
mente instavel.

5. ROTINA REDUZ ANSIEDADE
@, Contexto: A previsibilidade acalma a mente.
v Ajuste JC: Planejar o dia, Antecipar tarefas, Criar
constancia.
Diregdo: Quanto mais previsivel seu dia, menor sua
ansiedade. A rotina traz seguranca emocional e reduz o medo do
inesperado.

6. ROTINA FORTALECE O AUTOCONTROLE
@, Contexto: A repetigdo disciplinada desenvolve domi-
nio emocional.
v Ajuste JC: Cumprir horarios, Controlar impulsos,
Manter disciplina.
Dire¢do: O autocontrole nasce da pratica diaria. Sem
rotina, vocé se torna refém das emocgdes ¢ das circunstancias.
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7. ROTINA QUEBRA PADROES NEGATIVOS
@ Contexto: Sem mudanca de habito, ndo ha mudanca
de vida.
+  Ajuste JC: Identificar padrdes, Substituir habitos,
Manter consisténcia.
Diregdo: A rotina certa interrompe ciclos negativos.

Sem ela, vocé repete comportamentos que mantém sua dor emo-
cional.

8. ROTINA EXIGE SIMPLICIDADE
@, Contexto: Rotinas complexas sao dificeis de manter.
+ Ajuste JC: Simplificar habitos, Comecar pequeno
Ser consistente.
Direcdo: O simples funciona. Rotinas complicadas ge-

ram desisténcia, enquanto a simplicidade cria consisténcia e re-
sultados duradouros.

9. ROTINA PRECISA DE CONSTANCIA
@, Contexto: Resultados vém da repetigio, nio da inten-
sidade momentanea.
v Ajuste JC: Manter frequéncia, Evitar interrupgdes
Persistir no processo.
Diregdo: Nao ¢ o que vocé faz as vezes, € o que voce
faz todos os dias. A constancia constroi transformacao real.
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10. ROTINA ALINHA ACAO E PROPOSITO
@, Contexto: Sem propdsito, a rotina perde sentido.
v Ajuste JC: Definir propoésito, Alinhar agdes, Manter
direcao
Dire¢ao: Quando sua rotina tem proposito, ela deixa
de ser obriga¢ao e se torna caminho de crescimento e realizagao.

11. ROTINA PROTEGE A SAUDE EMOCIONAL
@, Contexto: A desorganizagdo aumenta o desgaste in-
terno.
v Ajuste JC: Criar estrutura, Evitar sobrecarga, Equili-
brar tarefas
Diregdo: A rotina protege sua mente do caos. Sem es-

trutura, o desgaste emocional aumenta e compromete sua esta-
bilidade.

12. ROTINA GERA TRANSFORMACAO
@, Contexto: A mudanga acontece no dia a dia, ndo em
momentos isolados.
1 Ajuste JC: Agir diariamente, Manter disciplina, Ajus-
tar continuamente
Direcdo: A transformagdo nao ¢ um evento, € um pro-

cesso. A rotina diaria ¢ o caminho que constrdéi uma nova men-
talidade.
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CONCLUSAO

Sua rotina define sua vida. Ou vocé organiza seu dia com
consciéncia, ou vivera reagindo ao caos emocional.

Disciplina ¢ escolha diaria.

Comece hoje e transforme sua mente.

Se essa aula falou com voceé, ndo ignore.
Entre agora no grupo e comece sua transformacao diaria
comigo.

Aulas todas as tercas e quintas, ao vivo, sempre as 20h,
exclusivo s6 no Grupo Ciéncia&F¢, vocé aprende sobre a lei da
cura emocional. (O Conhecimento)

Todo conflito tem uma raiz...

E s6 uma saida: mudar a consciéncia.

- Me chama no WhatsApp e diga:
“EU ESCOLHO EVOLUIR”
Porque quem organiza a rotina. ..
vive com mais paz, clareza e direcao.



Fale direto com o Siga no Inscreva-se no
Professor Jair Cavalcanti Instagram YouTube

GRUPO DE APOIO
Ciencia&Fe Mentoria JC
Saude Mental & Luz da Biblia [ G IndividvalExclusiva

Educaclio



