
QUADRO DO ESTILO DE VIDA

Estudos dizem que nós levamos 21 dias para criar novos hábitos, durante esse período
não devemos falhar nenhum único dia sequer, para não quebrar o ritmo da criação

do hábito. Após essa etapa precisamos transformar o hábito num estilo de vida e isso
leva cerca de 90 dias, depois desse período você vai fazer qualquer hábito com

a mesma facilidade que você amarra o seu tênis ou escova os dentes, por exemplo.

Coloque na linha abaixo o novo hábito que você deseja criar.
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