
Checklist - 
Destravando sua 
Mente
Comece sua transformação hoje mesmo!
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Introdução
Neurociência
Este checklist prático une técnicas comprovadas pela neurociência, 
psicologia e gestão do tempo para destravar padrões de 
procrastinação e fomentar foco, motivação e consistência diária.

Ciclo Diário
Ao completar as 13 ações, você cria um ciclo de preparação mental 
(manhã), execução focada (dia) e consolidação (noite) que se 
automatiza como hábito após cerca de 66 dias.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Como usar o Checklist
Imprima ou use 
digitalmente
Marque cada ação conforme 
conclui.

Objetivo
Completar todos os 13 itens pelo 
menos 5 dias por semana.

Revisão semanal
Faça uma revisão rápida no 
domingo: conte caixas marcadas 
e registre ganhos de foco, 
energia e humor.
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Checklist Diário
Manhã

Respiração consciente (2 min) ao acordar

Defina sua Intenção-Chave do dia em uma frase

Visualização de sucesso (2 min) do principal objetivo

Escreva 3 motivos de gratidão no seu diário

Durante o dia
Primeiro bloco de foco profundo 25-5 (Técnica Pomodoro)

Micro-pausa: alongamento + 4-7-8 breaths

Execute a tarefa mais importante ('Eat the frog')

Envie mensagem de progresso ao parceiro de accountability

Revisão rápida: o que aprendi / desafio superado?

Noite
Desconecte-se de telas 60 min antes de dormir

Diário noturno: vitória do dia + lição

Meditação guiada (5 min) ou leitura leve antes de dormir

Durma 7-9 h em ambiente escuro e silencioso
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Por que cada ação 
funciona
Ação Benefício-chave

Respiração consciente Reduz cortisol e ansiedade

Intenção-Chave Direciona atenção e foco

Visualização de sucesso Aumenta autoeficácia

Gratidão Melhora sono e humor

Bloco Pomodoro 25-5 Mantém foco sem exaustão

Micro-pausa + alongamento Reenergiza corpo e mente

Tarefa mais importante Progresso decisivo cedo

Mensagem de accountability Aumenta taxa de cumprimento

Revisão rápida Fortalece retenção e ajustes

Desconectar-se de telas Melhora qualidade de sono

Diário noturno Reduz ansiedade

Meditação/Leitura leve Diminui estresse

Dormir 7-9 h Restaura funções executivas
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Dicas para acelerar resultados
Persista por 66 dias
Média para automatizar comportamentos

Use recompensa imediata
Celebre com um pequeno gesto ao finalizar o checklist

Empilhe hábitos
Associe a respiração consciente ao ato de escovar os 
dentes
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Mentalidade e 
Produtividade

"A produtividade começa na mente - e sua chave é a mentalidade."
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Aviso
Material Educativo
Este material é educativo e não substitui aconselhamento médico.

Ajuste Personalizado
Ajuste tempos e técnicas conforme suas necessidades.

Consulta Profissional
Consulte um profissional de saúde se tiver condições específicas.
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