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A capacidade de se sentir focado e motivado é essencial para o sucesso, nao importa que tipo
de tarefa vocé deseje realizar. Se vocé é um aluno da terceira série tentando terminar um
problema de matematica, um proprietario de empresa tentando equilibrar sua contabilidade,
um artista criando uma nova peca ou um pai ocupado tentando concluir uma longa lista de
tarefas, vocé precisara encontrar concentracao suficiente, inspiracao e entusiasmo para fazer
o trabalho. Nao ¢é de surpreender que o nosso humor e emocoes sejam os principais fatores
quando se trata de se sentir focado e motivado. Na maioria dos casos, nossas emocoes ou
trabalham a nosso favor para nos ajudar a realizar a tarefa em maos, ou elas se tornam um

obstaculo que se coloca no caminho da realizacao de nossos objetivos.

Emocoes podem influenciar nossa qualidade
de vida

Todos os dias somos confrontados com experiéncias, decises e fatores
externos que podem formar e influenciar nosso humor. Como seres
humanos, nunca podemos escapar completamente do impacto das emogdes
e, normalmente, nossas emog¢des exercem uma influéncia significativa sobre
nosso humor, motivagcdes, comportamentos e modo de pensar. Vivenciamos
dezenas de emoc¢des negativas e positivas ao longo de um Unico dia, e
nossas respostas a essas emocoes determinardo nosso humor em geral -
gue, consequentemente, pode desempenhar um papel importante em nossa
capacidade de nos sentirmos focados e motivados.

Embora emocdes positivas e animadoras possam nos ajudar a ser mais
focados, concentrados, motivados ou comprometidos com uma tarefa, as
emocdes negativas podem nos deixar desanimados, desinteressados ou
confusos, limitando assim nossa capacidade de avancar.
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Experiéncias internas e externas influenciam nossas emocoes

Nossas respostas as nossas emocdes formardo nosso humor

Nosso humor pode desempenhar um papel importante em
nossa capacidade de nos sentirmos focados e motivados

podem levar a foco, concentracdo e motivacao

podem levar ao desanimo, desinteresse e confusao

Existem muitas solucdes para promover foco e motivacao - algumas mais eficazes
gue outras. Como cada individuo tem uma personalidade Unica e um conjunto
diferente de experiéncias, as taticas que ajudam a promover o foco e a motivacéo
em uma pessoa podem nao ser tao eficazes para outra pessoa. Também é
importante lembrar que algumas pessoas lutam com foco e motivacdo mais do que
outras. Certas tarefas podem ser dificeis para algumas pessoas, enquanto outras as
consideram faceis.

Entre os muitos métodos para promover a motivacdo e o foco, o uso de 6leos
essenciais tem o potencial de criar um ambiente animador, energizante ou
calmante que pode nos impulsionar a realizar com sucesso tarefas diarias
importantes.

Aromas e humor

Nosso olfato é uma das formas mais milagrosas pela qual experimentamos o
mundo. Até mesmo aromas fracos podem envolver nosso olfato e desencadear
uma resposta. Comparado aos animais, o olfato humano é na verdade
relativamente fraco; no entanto, nossa sensibilidade a aromas e odores nos
permite experimentar respostas quando nos deparamos com qualquer cheiro.

Muitas vezes nao percebemos, mas nosso olfato faz mais do que apenas
detectar aromas. Um cheiro especifico que encontramos tem o potencial de
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gerar certas respostas, dependendo de como 0 aroma interage com o cérebro.
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Como os aromas interagem com o cérebro para
causar respostas?

Embora a maneira como nosso cérebro processa 0s aromas seja um tanto complexa, ha uma explicacéo
simples de como um aroma especifico pode provocar uma resposta dentro de nos.

Quando algo emite um odor ou aroma, moléculas da matéria flutuam no ar e entram nas narinas. Quando
atingem as narinas, essas moléculas sdo captadas pelos receptores olfativos encontrados no nariz e 0 aroma
€ entdo processado no sistema olfativo do cérebro. O sistema olfativo é a area do cérebro que é conhecida
por controlar nosso olfato. Uma vez que os neurdnios (células nervosas) detectam o aroma, eles enviam
sinais nervosos para o cérebro, que podem entdo identificar o cheiro. Os sinais nervosos transmitem
informagdes do sistema olfativo para o sistema limbico, a parte do cérebro onde nossas emoc¢des e memorias
sdo armazenadas. O sistema limbico entéo cria uma resposta baseada em memdrias ou emocdes
associadas a esse aroma em particular.

Sistema olfativo: A parte do cérebro que é responséavel por controlar nosso olfato

Sistema limbico: A parte do cérebro onde nossas memorias e emogdes vivem

Neurdnios: Células especializadas (também conhecidas como células nervosas) que transmitem
informagdes através de sinais

Sinais Nervosos: Como 0s neurdnios se comunicam e transmitem informacdes uns aos outros

COMO O AROMA CRIA UMA RESPOSTA?

O aroma é inalado;
O aroma é captado por receptores olfativos no nariz;
O aroma é processado no sistema olfativo (que controla nosso olfato);

Os neurdnios (células nervosas) enviam sinais nervosos para o cérebro para
identificar o cheiro;

Os sinais nervosos transmitem informacoes do sistema olfativo para o sistema
limbico (onde memérias e emog¢des sao armazenadas);

O sistema limbico produz uma resposta.
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As respostas irao variar de pessoa para pessoa

Praticamente, toda vez que experimentamos um aroma, nosso cérebro faz uma conexdo baseada em uma
memaria ou experiéncia que temos com o cheiro (ou um cheiro semelhante). Por causa disso, duas pessoas
nao terdo uma reacédo idéntica a um Unico aroma ou odor. Cada um de nés tem memdérias e experiéncias
Unicas, entdo quando nos deparamos com um aroma, nosso cérebro fara uma conexao Unica e produzira uma
resposta personalizada. No entanto, como alguns aromas tém compostos quimicos especificos que sédo
conhecidos por produzir um tipo geral de resposta (positiva ou negativa, calmante ou animadora), ainda é
possivel aproveitar o poder do olfato para obter uma resposta desejada. Esta € a ideia basica por tras do uso
de Oleos essenciais para fins designados - como promover motivacao ou foco.

A composicao quimica dos oleos essenciais

Sabemos que o processo do nosso cérebro perceber o cheiro ocorre
guando compostos quimicos flutuam nas narinas. Como cada 6leo
essencial tem um perfil quimico Unico composto de uma combinacéo de
diferentes compostos quimicos, ha uma grande variedade de maneiras
de usar Oleos essenciais para obter um certo tipo de reag&o no cérebro.
Dependendo da planta, fruta ou parte da planta de onde vem o 6leo
essencial, ele terda uma combinacao diferente de componentes quimicos
(conhecidos como perfil quimico) e, assim, cada tipo de dleo tem seus
préprios beneficios potenciais exclusivos.

0S compostos
guimicos determinam
os beneficios
potenciais

o 6leo essencial
contém compostos
guimicos

o 6leo essencial
é extraido

Parte da planta

Normalmente, os 6leos essenciais podem ser separados em uma das duas categorias gerais: animador ou
calmante. Dependendo de sua estrutura quimica, o 6leo pode ter caracteristicas mais especificas além de ser
calmante ou animador - ele também pode ter propriedades de harmonizacdo, aquecimento, limpeza ou outras
propriedades uteis.

Para ter uma ideia melhor de como os componentes quimicos podem determinar o tipo de beneficios
que um 6leo essencial oferece, dé uma olhada nestes diferentes tipos de 6leo e seus perfis quimicos:
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Tipo de Oleo essencial: Menta
Constituintes quimicos comuns: cetonas e alcoois
Beneficios: propriedades energizantes, animadoras e revigorantes

Tipo de 6leo essencial: Citrico
Constituintes quimicos comuns: monoterpenos - limoneno
Beneficios: propriedades revigorantes e animadoras

Tipo de 6leo essencial: Floral
Constituintes quimicos comuns: alcodis monoterpenos, ésteres - linalol, acetato de linalila
Beneficios: propriedades revigorantes e animadoras

Tipo de 6leo essencial: Especiaria
Constituintes quimicos comuns: fenoéis
Beneficios: propriedades de aquecimento

Tipo de Oleo essencial: Erva
Constituintes quimicos comuns: ésteres, 6xidos, sesquiterpenos
Beneficios: propriedades calmantes, renovadoras e de controle emocional

Agora que vocé tem uma melhor compreensdo de como 0s aromas interagem com o cérebro e como os
componentes quimicos encontrados nos 6leos essenciais podem provocar respostas especificas, vamos
explorar algumas das maneiras possiveis de usar 0os 0leos essenciais para promover um senso de foco e
motivacao.
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Vivemos em um mundo cheio de distragdes constantes, mas a capacidade de se concentrar € necessaria
para qualquer um que deseje realizar seus objetivos com sucesso.

Para muitas pessoas, a influéncia de estimulos externos, tanto auditivos quanto visuais, pode ser uma
grande distracdo. A maioria das pessoas mantém seu telefone e outros eletrénicos por perto o tempo todo, o
gue pode dificultar a concentracdo quando chamadas, mensagens e notificacdes estdo constantemente
aparecendo. Além de nossa conexao constante com a tecnologia, 0 som das pessoas falando, a televisao
ligada ao fundo, ou até mesmo sons agradaveis como a musica podem dificultar a concentracao do cérebro
na tarefa em questao.

Para outros, a influéncia de estimulos internos pode dificultar o foco. Estimulos internos - como divagacoes,
devaneios ou confuséo - podem dificultar a organizagédo de pensamentos. Quer vocé seja prejudicado por
estimulos internos ou externos (ou ambos), pode ser dificil fazer as coisas quando vocé luta para manter um
senso de foco.

Quando nos falta foco, nossa qualidade de vida pode sofrer. Isso ndo apenas dificulta a gestdo do nosso
tempo, mas a incapacidade de nos concentrar pode causar estresse quando resulta em menor
desempenho no trabalho, incapacidade de concluir tarefas importantes ou sensacéo geral de confusédo ou
falta de desempenho.

Como os oOleos essenciais
podem promover senso de
foco?

Como discutido no Capitulo 1, os componentes quimicos
encontrados nos Oleos essenciais podem ser Gteis para
estimular as respostas desejadas. Como o foco tem muito a ver
com 0 nosso estado emocional e pode ser afetado pelo nosso
humor, os 6leos essenciais podem fornecer uma maneira segura
e natural de promover um senso de foco. Além de fornecer uma
solucdo natural para a criacdo de um ambiente favoravel ao
foco, os Oleos essenciais também sdo extremamente potentes;
portanto, apenas uma pequena quantidade de 6leo é necessaria
para ser eficaz.
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Propriedades quimicas que sao tteis para o foco

Quando se trata de promover sentimentos de foco e clareza, existem varias maneiras de criar um
ambiente favoravel. Como discutido anteriormente, a maioria dos 6leos essenciais pode ser geralmente
caracterizada em duas categorias - calmante ou animadora. Acontece que 0s 6leos essenciais calmantes
e animadores podem ser usados para te ajudar a ficar alerta.

As vezes, pode ser Gtil promover controle emocional, calma ou equilibrio para ajudar a estimular sentimentos
de concentragdo quando sua mente esta ocupada demais ou distraida. Ao criar um ambiente calmo, vocé
pode se preparar para se concentrar na tarefa a sua frente, em vez de se preocupar com tudo o que esta em
sua mente.

Em outros casos, pode ser util promover emogdes energizantes ou refrescantes para “acordar” sua mente e
prepara-la para a concentracdo. Pode ser dificil se concentrar quando vocé se sente sonolento, lento ou
desinteressado, entdo invocar sentimentos de energia pode ser Util para criar um ambiente de promocéo de
foco.

Ao usar 6leos essenciais para promover o foco, vocé deve procurar por 6leos que tenham propriedades
calmantes, de controle emocional ou equilibrio, ou propriedades energizantes e revigorantes, quando a
situacao exigir. Aqui estdo alguns componentes quimicos que ajudardo vocé a alcangar um senso de
foco, quer esteja buscando um ambiente calmo e equilibrado ou precise rejuvenescer a mente com
sentimentos revigorados ou energizantes:

Alcodis monoterpénicos Tonificante, calmante
Sesquiterpenos, ésteres, Oxidos Controle emocional, calmante, renovacao
Cetonas Energizante, animador

Limoneno e beta-pineno (monoterpenos) Animador

Fendis Aguecimento

No Capitulo 4, discutiremos quais 6leos essenciais contém essas propriedades quimicas e como usa-los
para promover o foco.

HO -
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Combine o6leos essenciais com habitos saudaveis para
ajudar a promover um senso de foco

Embora os 6leos essenciais possam ser Uteis para promover um senso de foco, devido a sua poténcia e
a forma como seu aroma interage com o cérebro, é importante ter em mente que existem outras
préaticas que podem ajudar a melhorar o foco também.

Por exemplo, proporcionar ao corpo a nutricdo adequada pode
ajudar a promover a concentracdo. Embora muitas vezes nos
voltemos para cafeina ou acucar para nos manter alertas durante
o dia, alimentar nossos corpos com alimentos nutritivos pode
ajudar mais o cérebro a funcionar adequadamente. Assim como o
Nosso corpo precisa de combustivel para passar o dia, nosso
cérebro também precisa de combustivel para funcionar
continuamente e executar tarefas. Quando vocé alimenta
corretamente seu cérebro ingerindo uma dieta saudavel, vocé
achara mais facil se concentrar e lembrar de coisas importantes.

Junto com habitos alimentares saudaveis, a pratica de dormir bem
a noite pode ajudar a melhorar a sua capacidade de concentracgéo.
A falta de sono pode influenciar nossa capacidade de concentragéo
durante o dia e, muitas vezes, torna dificil tomar decisdes ou sentir

clareza quando pensamos. O sono proporciona ao nosso cérebro
tempo para descansar, recarregar e preparar-se para o dia
seguinte. Enquanto dormimos, nossos cérebros passam por
processos vitais que influenciam nossa memoria e armazenamento
de informac@es importantes, e € por isso que perder o sono pode
afetar a funcéo cerebral durante o dia.
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Assim como a capacidade (ou incapacidade) de se concentrar pode ter um grande impacto em
nossas vidas diarias, a capacidade de encontrar motivacao pode influenciar nosso sucesso e
qualidade de vida. A motivacao pode ser descrita como o raciocinio por tras de nossas acoes, e
esse raciocinio geralmente pode ser categorizado em um dos dois tipos de motivacao - motivacao

intrinseca e motivacio extrinseca.
T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

A motivacao intrinseca é quando fatores internos fazem com que uma pessoa
adote certas a¢cfes ou se comporte de determinada maneira. Quando alguém
faz algo por razbes intrinsecas, pode ser simplesmente porque a pessoa quer.
Em outros casos, um individuo pode agir com motivacao intrinseca porque quer

colher as recompensas internas (a forma como faz vocé se sentir).

A motivacao extrinsecaé a motivacao para fazer algo por causa de fatores
externos. Na maioria dos casos, a motivacdo extrinseca surge do desejo de
recompensa ou de evitar punicées ou consequéncias indesejaveis. Fatores
externos como recompensas, elogios, castigos, dinheiro, pressdes sociais e 0
medo de desapontar os outros podem facilmente criar motivagéo extrinseca

gue nos leva a fazer algo.

MOTIVACAO INTRINSECA: A motivagéo MOTIVACAO EXTRINSECA: A motivac&o
para fazer algo por causa de fatores internos, para fazer algo por causa de fatores externos,

como a satisfacdo ou recompensas internas. como recompensa, puni¢édo, dinheiro ou medo.
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Embora existam muitas opinides sobre motivacao intrinseca e extrinseca e qual € a mais eficaz para fazer
as coisas, a maioria de nés provavelmente vivencia um pouco de ambas. Ha algumas coisas que fazemos
simplesmente porque gostamos delas, enquanto outras coisas sao feitas porque somos motivados por
influéncias ou pressbdes externas. Nao importa o tipo de motivacdo que estd impulsionando o seu dia-a-dia,
€ importante cultivar a capacidade de conjurar sentimentos de motivacao quando vocé precisar deles para

fazer as coisas acontecerem.

Como mencionado anteriormente, ndo é segredo que pode ser dificil permanecer focado e motivado com
todas as distracdes e negatividade em nosso mundo. Para algumas pessoas, muitas distracdes podem ser
um obstaculo para que o trabalho seja feito. Para outras, sentimentos de preguica, negatividade, indiferenca
ou desanimo podem impedi-las de atingir seus objetivos. Nao é de surpreender que mesmo a forma como

tratamos nossos corpos (comendo mal e perdendo o sono) pode nos fazer sentir lentos e desmotivados.

Como os oleos essenciais podem
ajudar com a motivacao?

Entdo, se nos depararmos com uma tarefa que estamos tendo dificuldade
em iniciar, completar ou simplesmente enfrentar, como 0s 0leos essenciais
podem ajudar? Da mesma forma que os 6leos essenciais com propriedades
guimicas calmantes e animadoras podem ser usados para criar um
ambiente propicio ao foco, existem muitos 6leos essenciais com
propriedades animadoras, energizantes e revigorantes que ajudardo a
promover um ambiente motivador.
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Quando vocé consegue criar um ambiente que atraia sentimentos de

motivacao, entusiasmo ou energia, € mais facil fazer as coisas. O uso de
6leos essenciais para promover uma atmosfera animadora e energizante
pode ajudar a gerar sentimentos de confianca e inspiracéo para os
momentos em que VOcé precisa realizar uma tarefa importante.

Propriedades quimicas que sao tteis para a motivacao

Os dleos essenciais que se enquadram na categoria “animador” sdo os mais eficazes para promover a
motivacao. Os 6leos que tém propriedades animadoras, energizantes ou restauradoras podem ser (teis para
criar um ambiente que seja propicio para fazer as coisas. Quando vocé quer promover sentimentos de
motivacao, energia e paixao, procure 6leos essenciais com constituintes quimicos que sejam conhecidos
como animadores, como 0s seguintes:

Alcodis, cetonas Energizante
Limoneno e beta-pineno (monoterpenos)  Animador

Aldeidos, fendis Restaurador
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CAPITULO cComo usar 6leos essenciais

para foco e motivacao

Agora que discutimos a ciéncia do aroma e como os 6leos essenciais podem promover foco ou
motivacdo, vamos nos aprofundar em algumas ideias especificas sobre quais 6leos usar e
como aplica-los. Muitas vezes, o senso de foco e a motivacio andam de maos dadas,
especialmente quando vocé precisa cumprir um prazo, empregar uma concentraciao séria ou
realizar algo que seja dificil para vocé. Como os 6leos essenciais sdo potentes e poderosos, e
como ha uma variedade muito grande de 6leos com perfis quimicos animadores e calmantes,
existem inimeras opcoes para usar 0leos essenciais quando vocé quer promover um ambiente
de foco ou motivacao.

Oleos essenciais animadores

J& discutimos quais componentes quimicos devemos procurar quando precisamos de um 0Oleo essencial
animador. Agora, vamos falar sobre alguns dos melhores 6leos essenciais a serem usados para fins
estimulantes. Dé uma olhada na lista abaixo para descobrir alguns 6leos essenciais com propriedades

animadoras significativas:

OLEOS ESSENCIAIS ANIMADORES E ENERGIZANTES

Bergamot Grapefruit Lime

Blue Tansy Fennel Peppermint

DouglasFir Lemon Tangerine
Wild Orange




Oleos essenciais calmantes
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Quando vocé quiser usar 6leos essenciais calmantes para desacelerar a mente e promover o foco, ha um

grande numero de Oleos (ou combinacdes de Oleos) a serem escolhidos. Estes 6leos essenciais contém

propriedades calmantes que podem ser Uteis para criar um ambiente calmo que prepara a sua mente para se

concentrar:

Ideias de aplicacao

Basil
Bergamot
Cilantro
Coriander

OLEOS ESSENCIAIS CALMANTES

Clary Sage
Jasmine
Lavender
Neroli

Petitgrain

Roman Chamomile
Spikenard

Vetiver

Quando vocé estiver pronto para usar 6leos essenciais para motivacao

ou foco, experimente algumas das seguintes sugestdes para comecar:
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Difundir o 6leo dGTERRA
Balance®para criar um ambiente
calmo.

Depois de um cochilo a tarde
ou quando vocé esta se
arrastando no trabalho,
aplique o dleo Black Pepper
na sola dos pés para um
aroma estimulante.

O o¢leo Cilantro é calmante e
relaxante quando usado
aromaticamente e pode
ajudar a reduzir sentimentos
ansiosos e inquietos.

O aroma do 6leo Coriander é
estimulante e relaxante, e
pode ser difundido para
promover uma sensacao de
calma.

Difundir o 6leo Basil para
promover um senso de foco
enquanto estuda, lé ou
conclui outras tarefas que
exijam clareza mental.

Difundir o 6leo Blue Tansy
para animar o humor e criar
uma atmosfera positiva.

Difundir o 6leo Citrus Bliss®
para ajudar a animar o humor
com propriedades energizantes
e animadoras.

O ¢leo Douglas Fir
promove um humor positivo
e senso de foco.

Como o 6leo Bergamot tem
propriedades calmantes e
animadoras, ele pode ajudar a
criar sentimentos de autoconfianca
ou sentimentos calmos e
harmoniosos quando difundido.

dOTERRA

Difundir o 6leo Cardamom
para uma sensacao de maior
clareza mental.

dBTERRA

O oleo Clary Sage pode
ajudar a criar um ambiente
calmo, enquanto reduz a
sensacao de estresse e
ansiedade.

dOTERRA

Esfregar o 6leo Elevation sobre o
coracao, as témporas ou os pulsos
para elevar o humor e promover a
vitalidade.

Elevation
T
Blend  ism

dOTERRA
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O 6leo dOTERRA Cheer®
promove sentimentos de
otimismo, satisfacédo e
felicidade.

Difundir o 6leo Grapefruit
ao tentar perder peso para
aumentar a motivagao.

Difundir o 6leo Lemon para
permitir que o aroma
energizante e animador
promova um clima positivo.

O 6leo dOTERRA Passion®
promove sentimentos de
entusiasmo, paixao e alegria,
enquanto dissipa sentimentos
de tédio ou desinteresse.

Difundir ou inalar o 6leo
Roman Chamomile para
aliviar sentimentos de raiva ou
irritabilidade.

dGTERRA

TERRA

dd’

dOTERRA

dOTERRA

Difundir o 6leo Fennel em sua
casa ou escritério para
incentivar um dia produtivo.

O 6leo InTune® aumenta e
sustenta um senso de foco e
apoia os esforcos daqueles
gue tém dificuldade em
prestar atengdo e permanecer
focado na tarefa.

Difundir o 6leo Lime pode
ajudar a animar o humor em
dias dificeis ou lentos.

Inalar ou difundir o 6leo
Peppermint para um estimulo
revigorante, ou esfregar nas
témporas para aumentar a
energia.

Para aumentar a energia e
animar o humor, esfregar uma
gota do 6leo Tangerine entre
as palmas das maos e inspirar
0 aroma lentamente.
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dOTERRA

dOTERRA

dOTERRA

doTERRA
Wild Orange

Petitgrain

Difundir o 6leo Frankincense
durante a sua pratica matinal
de yoga para concentrar-se em
sua intencdo para o dia.

O oleo Lavender provoca
pensamentos positivos de
autoconsciéncia e é util para
difundir ao tentar permanecer
focado em uma tarefa.

O 6leo dOTERRA Motivate®
promove sentimentos de
confianga, coragem e crenca,
enquanto neutraliza as
emogoes negativas como a
davida e o pessimismo.

Difundir o 6leo Petitgrain para
promover sensacoes de calma.

Antes de um dia estressante,
colocar algumas gotas do
6leo Wild Orange no difusor
para um aroma energizante e
revitalizante.
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Difundir misturas para um senso de _foco

Como cada 6leo essencial tem uma composicdo e aroma quimicos Unicos, pode ser Gtil combinar varios
Oleos essenciais em um difusor para criar uma nova mistura que ofereca os beneficios animadores ou
calmantes que cada 6leo traz. Para criar uma mistura de 6éleo essencial que promova um ambiente que
facilite o foco e a concentragédo, combine algumas gotas de 6leos essenciais com propriedades calmantes

ou animadoras. Aqui estdo algumas ideias de misturas para difundir que promoverdo um ambiente
favoravel ao foco:

e i 666 Q

Lavender @ d5TERRA Balance® @) @)

Coriander @) @ \

Lavender “ Spearmint “

Bergamot Peppermint ‘

Lemon Basil ‘

Difundir misturas para motivacao

Se vocé sente aquele desanimo na segunda-feira, precisa desesperadamente terminar um projeto, ou esta
apenas tendo dificuldade em se motivar, difundir uma mistura de 6leos essenciais animadores e

energizantes pode ser exatamente 0 que vocé precisa. Experimente algumas dessas misturas no difusor
guando quiser criar uma atmosfera motivacional:

’ Black Pepper ‘ Elevation
Frankincense “ Lime “

Bergamot

pouglasFir ¢ dGTERRA Motivate® @) @)

Grapefruit ‘ ‘ ‘ dGTERRA Cheer®

Lime

Citrus Bliss ‘

Douglas Fir ‘
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Ajudando as criancas a criar um senso de
foco

Embora seja possivel para pessoas de todas as idades se esforcarem para
prestar atencdo, pode ser particularmente dificil para as criancas manterem o

foco, especialmente quando se trata de atividades nas quais elas ndo tém
interesse ou ndo sdo agradaveis.

Aqui estdo algumas ideias para 0 uso de 0Oleos essenciais para encorajar

um senso de foco em seus filhos quando eles acharem dificil permanecer
focados na tarefa:

Durante a licdo de casa, difundir o 6leo Basil na &rea de estudos do seu filho para promover um
senso de foco para estudar, ler ou concluir outras tarefas que exijam clareza mental.

O aroma fresco do 6leo Coriander o torna tanto relaxante quanto estimulante. Quando seu filho
estiver trabalhando em um projeto importante, difundir Coriander nas proximidades.

Quando seu filho estiver praticando um instrumento, aprendendo uma nova habilidade ou precisar de
ajuda para se concentrar, difundir o 6leo Peppermint ou Spearmint nas proximidades para ajudar a
crianca a ficar alerta e revigorada.
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Se seus filhos tiverem dificuldade em se arrumar de manh@, considere colocar um 6leo essencial de
citricos como Lemon ou Lime no difusor antes que eles acordem para ajudar a dar a eles um bom inicio
de dia.
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Motivacao diaria e foco

Se vocé tiver dificuldade em ficar motivado pela manhd, ou se encontrar se arrastando a
tarde, pode ser um desafio reunir a motivacéo de que precisa para encarar o dia. Se
houver momentos especificos do dia em que vocé luta para se manter motivado ou se
sentir focado, tente usar 6leos essenciais para dar um impulso extra.

MOTIVACAO MATINAL

- Ligue o seu difusor de 6leo essencial de manha (com 6leos essenciais
energizantes) e permita que o aroma anime o seu humor e promova sensacgoes
energizantes a medida que se prepara para o dia.

- Cologue uma gota do 6leo Peppermint na lingua antes de sair de casa para
te ajudar a se sentir alerta e desperto (e também para refrescar o halito).

- Esfregue as témporas com 6leos essenciais citricos ou de menta pela manha,
guando estiver com dificuldade para se sentir animado para o dia.

TARDES PREGUICOSAS

- Coloque 6leos essenciais revigorantes, como Wild Orange ou Douglas Fir nas
palmas das maos, esfregue as maos e inspire lentamente quando precisar de um
animo a tarde.

- Difundir 6leos essenciais animadores e energizantes como doTERRA Cheer®
ou Lime em sua mesa para despertar seus sentidos durante as longas horas da
tarde no trabalho.

- Quando vocé estiver se preparando para enfrentar uma longa lista de tarefas,
mas ja se sentir esgotado devido a uma manha movimentada, coloque um pouco
de 6leos animadores como Bergamot ou Tangerine em seus pulsos para levar
0 aroma com VOcé enquanto executa as tarefas.
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Oleos essenciais e meditacao

Por si s6, 0 ato de meditacédo pode ser extremamente Util para controlar o humor, criar
autoconsciéncia e promover a concentracao. Quando combinado com o uso de 6leos
essenciais, € mais facil alcancar seus objetivos de meditacdo e alcancar novos niveis de
foco e inspiragdo. Como o0s 6leos essenciais sdo muito potentes, eles podem gerar
respostas eficazes. Se voceé tiver apenas alguns minutos para meditar, o uso de 6leos
essenciais pode te ajudar a concentrar-se e centralizar sua mente rapidamente.

Durante a meditacao, a difusdo de 6leos essenciais pode criar
um ambiente calmante ou animador, promovendo sentimentos
relaxantes que levam a uma meditacdo bem-sucedida. Os
Oleos essenciais também podem ser aplicados topicamente
antes da meditacéo para ajudar a produzir respostas
emocionais especificas. A aplicacao de 6leos essenciais
calmantes, de controle emocional ou de equilibrio em areas
como o0s pulsos ou o pescoco oferecerd um aroma poderoso
gue perdurara durante a sessao de meditagdo.

Aqui estdo algumas ideias para usar 6leos essenciais durante
a meditacdo para ajudar a promover um senso de foco:

Difundir 6leos calmantes como Lavender durante a meditacao
para uma sensacao de paz e calma.

Use o 6leo d6TERRA Balance® aromaticamente ou topicamente
enquanto medita para promover harmonia.

Aplique o 6leo Clary Sage nos pontos de pulso (pescoco e
pulsos) para promover uma atmosfera calma para meditacdo.
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Aplique uma a duas gotas de 6leo Spikenard na nuca ou nas
témporas para promover sensacdes de calma e relaxamento ao
meditar.

Use Vetiver como uma nota de base terrosa em sua mistura no
difusor para a meditagéo para um efeito de controle emocional
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Promova um senso de foco e motivacao combinando
oleos essenciais com outras praticas teis

Sabemos que, como cada individuo tem preferéncias, atitudes e batalhas pessoais Unicas, ndo ha uma
solucédo Unica que ajude todos a se sentirem focados e motivados. Felizmente, ha uma variedade de 6leos
essenciais disponiveis que sao conhecidos por suas propriedades calmantes, de controle emocional,
animadoras ou revigorantes e tém o potencial de criar um ambiente que € benéfico para promover foco e
motivacao. Além dos vastos beneficios e op¢des de aplicacdo que os Oleos essenciais contém, o uso de
Oleos essenciais também pode ser combinado com outras praticas para te ajudar a se sentir focado ou
motivado.

POR EXEMPLO...

- Os 6leos essenciais podem ser usados durante 0s exercicios para te
ajudar a se sentir centrado e motivado para um novo dia.

- Durante momentos de estudo, considere ouvir musica classica
enquanto difunde 6leos essenciais para ajudar a criar um ambiente
sereno.

- Quando vocé pratica uma alimentacao saudavel e bons habitos de sono,

sera mais facil se concentrar ao longo do dia, e os 6leos essenciais se
mostrardo ainda mais eficazes para promover foco e motivagao.

e-book disponibilizado em portugués para vocé por Gotas da TERRA

Se vocé estiver procurando por uma ajuda extra ao confrontar tarefas dificeis que exigem foco, motivacao,
dedicacdo, uma mente clara e um humor favoravel, contar com a ajuda de 6leos essenciais permitira que vocé
alcance seus objetivos de forma mais eficiente.
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