Checklist -
Destravando sua
Mente

Comece sua transformacao hoje mesmo!
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Introducao

Neurociéncia

Este checklist pratico une técnicas comprovadas pela neurociéncia,
psicologia e gestao do tempo para destravar padrdes de
procrastinagdo e fomentar foco, motivagdo e consisténcia diaria.

Ciclo Diario
Ao completar as 13 a¢des, vocé cria um ciclo de preparagdo mental

(manha), execucao focada (dia) e consolidacao (noite) que se
automatiza como habito apds cerca de 66 dias.
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Como usar o Checklist

=) i
= Imprimaouuse

digitalmente

Marque cada acdo conforme
conclui.

Obijetivo

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

@ Revisao semanal

Faga uma revisdo rapida no
domingo: conte caixas marcadas
e registre ganhos de foco,
energia e humor.
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checklist Diario

Manha

Respiracao consciente (2 min) ao acordar
Defina sua Intencao-Chave do dia em uma frase
Visualizagao de sucesso (2 min) do principal objetivo

Escreva 3 motivos de gratidao no seu diario

Durante odia

« 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

« Revisado rapida: o que aprendi / desafio superado?

Noite

« Desconecte-se de telas 60 min antes de dormir

« Diario noturno: vitdria do dia + ligdo

« Meditacao 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 acao

funciona

Acao

Respiracao consciente
Intencdo-Chave
Visualizacao de sucesso
Gratidao

Bloco Pomodoro 25-5
Micro-pausa + alongamento
Tarefa mais importante
Mensagem de accountability
Revisao rapida
Desconectar-se de telas
Diario noturno
Meditacdo/Leitura leve

Dormir 7-9 h

Beneficio-chave

Reduz cortisol e ansiedade
Direciona atencao e foco
Aumenta autoeficacia
Melhora sono e humor
Mantém foco sem exaust&o
Reenergiza corpo e mente
Progresso decisivo cedo
Aumenta taxa de cumprimento
Fortalece retencao e ajustes
Melhora qualidade de sono
Reduz ansiedade

Diminui estresse

Restaura fungdes executivas
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Dicas para acelerar resultados

Persista por 66 dias

@ Média para automatizar comportamentos

Userecompensa imediata

Celebre com um pequeno gesto ao finalizar o checklist

Empilhe habitos

Associe a respiracao consciente ao ato de escovar os
dentes
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Mentalidadee
Produtividade

‘ "A produtividade comeca na mente - e sua chave é a mentalidade."
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AViSO

Material Educativo

Este material é educativo e ndo substitui aconselhamento médico.

Ajuste Personalizado

0

Ajuste tempos e técnicas conforme suas necessidades.

&D Consulta Profissional

Consulte um profissional de salde se tiver condi¢ées especificas.
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