_ PROTOCOLO PIN - COLECAO LIMPEZA TOTAL
LAVE A

MENTE

Pennebaker - detox de dopamina - sono glinfatico - perdéo

Ruminacéo fora - sono profundo - foco de volta
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POR QUE LAVAR - SINAIS
Mente entulhada = corpo doente

Ruminacdo, magoa, dopamina viciada e sono ruim sdo toxicos invisiveis —
adoecem o corpo todo.

SINAIS DE MENTE SUJA

Ruminacao: a mesma cena/conversa toca 10x ao dia

Magoa de 3+ anos atras que ainda esquenta

Doomscroll: 2-4h/dia em redes sociais

Ins6nia ou acordar 3-4h e nao voltar a dormir

Anedonia: nada empolga mais como antes

Reatividade: explode por nada - irritacéo facil

O QUE ISSO FAZ NO CORPO
» Cortisol alto crénico = barriga, presséao, insonia, queda imunidade
« Dopamina viciada = vontade compulsiva de acucar, alcool, tela
* Ruminacéo ativa = inflamacéao cerebral, perda de memoria

O que vocé pensa em loop, o corpo faz em hormaonio.

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. Nado substitui consulta médica. drpin.site



PAG. 03 /08 SERIE LAVE - MENTE - LIMPEZA PROFUNDA PIN DR. WALTER PIN

PROTOCOLO PENNEBAKER
Escrita expressiva: 4 dias x 20 min

Validado em 200+ estudos: escrever sobre trauma/estresse 4 dias seguidos x 20
min melhora imunidade, sono, humor.

REGRAS DO PROTOCOLO

* 4 dias seguidos - 20 minutos sem parar - a mao

» Escrever sobre o trauma/estresse mais profundo que carrega

* Nao corrigir, ndo reler enquanto escreve

* Ao terminar: queimar ou rasgar (nao guardar)
PROMPTS DOS 4 DIAS

* Dia 1: descreva os fatos sem julgamento

« Dia 2: como vocé se sentiu, sente, sentiria

* Dia 3: 0 que aprendeu - 0 que mudaria

e Dia 4: como isso te tornou quem € hoje - gratidao
EFEITOS COMPROVADOS

1 Linfécitos T (imunidade) - | visitas ao médico

* | Pressao arterial - 1+ sono profundo - | ruminacgéo
Caneta cura. Tela vicia. Use a caneta primeiro.
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