CHECKLIST
DIARIA

para ajudar a identificar e
reduzir gatilhos de ansiedade
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Manha

comece o din com equilibrio

Dormiu bem?
¢ Avalie a qualidade do sono (7-8 horas

' % : sao ideais).
e Se ndo dormiu bem, identifique
possiveis causas (ex.: uso de celular
antes de dormir, preocupacdes).

Respire fundo antes de comecar o dia:

e Pratique 2 minutos de respira¢ao
profunda (inspire por 4 segundos,
segure por 4 segundos, expire por 6
segundos).
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Planeje o dia:

/ @07 ', Liste as tarefas prioritarias.
\CT) [ i e Evite sobrecarregar a agenda; reserve
\ — 1/

@D 2= tempo para pausas.
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Durante o dia:

fique atento(a) avs sinais

Como esta seu corpo?

e Observe tensdes musculares,
batimentos cardiacos acelerados ou
respiracao curta.

e Faca alongamentos rapidos a cada 2
horas.

Como esta sua mente?

e |dentifique pensamentos repetitivos
ou preocupagdes excessivas.

e Anote em um papel os pensamentos
que estdo causando ansiedade.

Fez pausas?
3 _\\ e Acada 1-2 horas, levante-se, caminhe ou
beba agua.
 Evite almocar na mesa de trabalho;
reserve um momento para descontrair.

Como esta sua alimentacgio?
e Evite excesso de café, acuicar ou
alimentos pesados.
e Opte por refei¢Bes leves e nutritivas.
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Tarde/Noite:

desacelere ¢ avalie

Como foi seu dia?
g ¢ Reflita sobre o que causou estresse
ou ansiedade.
e |dentifique padrdes (ex.: reunides
tensas, prazos curtos).

Pratique uma técnica de relaxamento:
e Meditacao guiada (5-10 minutos).
e Relaxamento muscular progressivo
(tensionar e relaxar cada parte do
corpo).

Desconecte-se:
e Evite checar e-mails ou mensagens de
trabalho ap6s o horario.
e Reserve um tempo para atividades
prazerosas (ler, ouvir musica, conversar
com familiares).
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Antes de dormir:

repare-s¢ para ym
e cono reparador

Desligue os estimulos:
e Reduza o uso de telas (celular, TV)

@ e pelo menos 1 hora antes de dormir.
\Q - * Crie um ritual relaxante (ex.: tomar

um ch4, ler um livro).

Anote preocupacoes:
e Escreva em um diario o que esta
tirando sua paz.
e Mentalize que vocé pode resolver
esses problemas no dia seguinte.

Respire fundo novamente:
e Pratique a técnica 4-7-8 (inspirar por 4
segundos, segurar por 7 segundos,
expirar por 8 segundos).
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DICAS EXTRAS

LEVANDO A CONSCI’ENCIA PLENA
A SUAS ROTINAS DIARIAS

Tomar banho. Preste atengdo nas experiéncias sensoriais
durante o banho, como a sensagéo da agua em seu corpo,
0 som da agua, a temperatura e a umidade do ar, a
sensagao de seus pes no box ou na banheira e o cheiro do
sabonete ou do xampul.

Arrumar-se. Pratique tarefas como fazer a barba, pentear
o cabelo ou escovar os dentes sem pressa, como se fosse
a primeira vez.

Estar ao ar livre. Imagine (ou perceba) que vocé é um
visitante no planeta Terra. Veja o céu, ouga 0s passaros e
testemunhe as arvores como se nunca tivesse
experimentado este lugar estranho e impressionante.

Comer. Note a comida que esta ingerindo - sua cor e
aroma, seu gosto e textura em sua boca, a sensagdo de
mastigar e engolir. Saboreie a experiéncia como se nunca
tivesse comido antes.

Ouvir alguém. Note os olhos da pessoa enquanto ela fala,
a entonagédo da voz, a variagdo nas emogdes. Pratique
ouvir e ver essa pessoa como se fosse a primeira vez.
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Checklist

1 Manha: Comece o dia com equilibrio
(J Dormi bem e me senti descansado(a) ao acordar
(J Fiz algumas respiracdes profundas para me centrar
(J Planejei meu dia, definindo prioridades realistas
() Movimentei meu corpo (alongamento, caminhada, exercicio leve)
() Tomei um café da manha nutritivo e sem pressa

T Durante o dia: Fique atento aos sinais

(J Fiz pausas regulares para respirar e me reconectar

() Observei se meu corpo estava tensionado (ombros, mandibula,
respiracao)

(J Cuidei da minha alimentacéo (evitei excesso de aglcar e cafeina)

(J) Me hidratei adequadamente

() Evitei multitarefas, focando em uma coisa por vez

() Conversei ou me conectei com alguém que me faz bem

&4 Tarde/Noite: Desacelere e avalie
() Percebi se fiquei ansioso(a) ou estressado(a) em algum momento
(J Notei se padrdes ou gatilhos emocionais se repetiram
(J Fiz algo para relaxar (leitura, misica, meditagdo, banho quente)
() Desliguei telas e redes sociais pelo menos 30 minutos antes de dormir

@’ Antes de dormir: Prepare-se para um sono reparador

(J Fiz meu ritual relaxante (ex.: cha, meditagdo, respiracéo profunda)

(J Agradeci por algo positivo que aconteceu no meu dia

() Preparei um ambiente tranquilo para dormir (luz baixa, temperatura
agradavel)

(J Me desconectei de pensamentos negativos ou preocupacdes (anotei
ou deixei para amanha)

Dica: Se vocé marcar com frequéncia itens como “Fiquei ansioso(a)
ou estressado(a)” ou “Padrdes se repetiram”, pode ser Util explorar
esses sentimentos mais profundamente e buscar estratégias de
enfrentamento.
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COMO UTILIZAR?

e Imprima ou mantenha a checklist em um local
visivel (ex.: agenda, celular).

e Marque os itens concluidos ao longo do dia.

e No final da semana, avalie o que funcionou e o
que pode ser ajustado.

Essa checklist € uma ferramenta simples, mas
poderosa, para promover autoconhecimento e
habitos saudaveis, ajudando a gerenciar a ansiedade
no dia a dia.
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