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>( ersonalizagao
$ Este planner pertence a:

lanner de Mindfulness: Organizagéo e Bem-Lstar

ntrodugéo

[ ste planner foi criado para ajudar vocé a organizar e
imp|ementar préaticas digrias de mindfulness. Ele inclui espagos
para definir metas, registrar retlexdes e acompanhar seu
progresso ao |ongo do tempo. Use-0 como um duia para cultivar

uma rotina de laem—estar e atengéo plena

Como Usar 0 Planner
]. )eFina metas cliérias ou semanais: Anote 0 que cJeseJ'a

alcancar em sua pratica de mincJFu|ness.

2. Registre suas reflexges: Use o espago para anotar como
se sentiu apos as praticas.

3. Monitore seu progresso: Utilize o rastreador de habitos
para manter a consisténcia.

4. Celebre conquistas: Pequenas vitorias sdo importantes

para manter-se motivacJo.

I o
\/océ é mais Forte cJo que imagina e mais capaz do que acrecJIta.



A &
é& Metas Semanais

° Exemp'o de Metas:
° Segunda-{:eira: Praticar respiragéo consciente por 10
minutos.

° Tergaﬂfeira: Meditar por 15 minutos antes de clormir.

° Quartaﬂfeira: Fazer uma caminhada a0 ar Iivre com
atencao p|ena.

° Quinta-Feira: Escrever trés coisas pelas quais sou grato.

° Sexta-lfeira: Fazer uma sesséo de relaxamento muscular
progressivo.

Séloado: Dedicar 20 minutos 2 leitura de um livro

inspiraclor.
] Domingo: Revisar a semana e planejar as préticas da

préxima.

”Passo a passo, granées sonhos se tornam realidade.”



| &

Relqexc")es Disrias

—(26w

Use este espaco para registrar suas experiéncias Jiérias com

mindlfulness.

Data:

Pratica do cha:

Como me senti apés a prética:

Algo pelo qua| sou grato l]oje:

Exemplo Preenchido:
Data: 01/10/2024
Pratica do dia: Respiragéo consciente por 10 minutos.
Como me senti apos a pratica: Mais calmo e focado.
A'go |9e|o qual sou grato lwoje: A oportunidade de comecgar algo

novo.

”A cacla dla hé uma nova chance de recomegar.”



S 0

{
i( Rastreamento de Héloitos

Marque 08 clias em que realizou préticas de mincllfulness e

acompanhe Seu progresso semanal.

Semana | Semana 3

L] Segunda—Feira ] Segunda—lfeira
[ITerga-lfeira L] Tergaﬂfeira
] Quarta-lfeira ] Quarta-lfeira
] Quinta ] Quintaﬂfeira
feira ] Sexta-feira ] Sexta-feira
7 Sébado 1 Sabado

[] Domingo [] Domingo
Semana 2 Semana 4

L] Segunda—Feira ] Segunda—lfeira
[] Terga-lfeira 1] Tergaﬂfeira
] Quarta-lfeira ] Quarta-lfeira
] Quinta-lfeira ] Quintaﬂfeira
DSexta-Feira ] Sexta—lfeira
] Sabado Sébado

] Domingo B Domingo

”O sucesso comega com a clisciphna de hoje.”
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;(‘ Autoavaliagéo Mensal <Q(>j>
ﬁ% Reﬂita sobre 0 Seu progresso no Final Jo més.

0 que Funcionou Eem este mész

0 que eu gostaria de me”xorar?

Qual Foi minha maior conquista2

Como as préticas cJe mindlfulness impactaram meu dia a diaz

o . ) I
SeJa d mudanga que voce quer ver no muncJo.
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Dicas Extras

Fscolha um horario fixo para praticar minc“julness
todos os dias.

Crie um ambiente calmo e aconchegante para suas
préticas.

Use lemloretes visuais, como post-its ou a|armes,
para lembrar das préticas.

Comece com b minutos didrios e aumente
graJualmente.

Seja gentil consigo mesmo e celebre cada

progresso, por menor que pareca.

I , B , I
Grandes colsas acontecem para quem nao cJeS|ste.



Planejamento Digrio Detalhado
Use esta pagina para p|anejar seu dia de forma comp|eta e
focada em mindfulness.

Minha intengéo para o dia:

Desafios que podem surgir:

Como pretendo superé—los:

Tempo reservaclo para mindlfulness hoje:

Resultado da prética:

"O importante nao é a velocidade, mas a diregéo.”
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§§> Use este planner como um aliaclo para cu|tivar mais lvem—estar,
Foco e tranquilidade em sua rotina. Minc”ulness éum caminho
cJe transFormagéo, e este planner ajudaré VOCé a tri”war esse

caminho com clareza e consisténcial

||Pequenos esnforgos diérios geram grandes resu|taclos.”
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$ Rastreadores de Emogﬁes & \QJ

Avalie como vocé se sentiu ao |ongo da semana preenchenc]o 0S
campos abaixo:

Segunda-{jeira:

Calma (1-5):
Foco (1-5):
Gratidéo (]5)
Bem-EstarGera| (]—5)
Terga—Feira:
Calma (1-5):
Foco (]5)
Gratidéo (]5)
Bem—EstarGera| (]5)

I ., L . I
PlaneJar eo prlmelro passo para conqulstar.
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’(( RastreacJores (Je Emog@es
Avalie como VOCé se sentiu ao longo cJa semana preenclwenc]o 0S

campos alﬂaixo:

Quarta-Feira:
Calma (1-5):
Foco (]5)
Gratidéo (]5)
Bem-EstarGeral (]5)
Quinta-Feira:
Calma (1-5):
Foco (1-5):
Gratidé‘o (]5)
Bem—EstarGeral (]5)

”Faga 0 seu hoje 0 me”lor dia cla sua vi&a.ll
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$Ra3treadores de Emogées

Avalie como vocé se sentiu ao longo cJa Semana preenchendo 0S

campos abaixo:

Sexta—lfeira:
Calma (1-5):
Foco (1-5):
Grati&éo (]5)
Bem-Estar Geral (]5)
Sébado:
Calma (1-5):
Foco (]5)
Gratidéo (]5)
Bem—EstarGeral (]5)
Domingo:
Calma (1-5):
Foco (]5)
Gratidéo (]5)
Bem-EstarGeral (]5)

I ., L . I
PlaneJar eo prlmelro passo para conqulstar.
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Espago para Graficos ou Diagramas

(
$
solvre 0 progresso.

Texto sugericJo para essa pagina:
I
Crie seu gréﬁco de progresso: Use esta pagina para registrar

visualmente como sua prética de mindfulness evolui ao |ongo

das semanas. Vocé pocle anotar o nimero de préticas
realizadas, sentimentos ou qualquer outro cJacJo que seja

N . AN
S|gnnf|cat|vo para voce.

|nspira96es Mensais

Inclui uma $e¢ao no final de cada mas com sugestoes
motivadoras ou hovas préticas.

Exemp'o cJe texto:
Q. , . . . . o

cha para 0 proximo mes: Expenmente mclunr mmdFu|ness
durante as relfeigées. Preste atengéo aos saloores, texturas e
aromas (Jo que vocé estd comendo. |ss0 ajuclaré VOCEé a viver

) I
mals no momento presente.

Acredite NoS SEuUs SOﬂhOS e traloa'he para realizé-los.”
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(/;% Pa'gina de Feedback

O que eu mais gostei neste planner:

Como este planner me ajudou a me”]orar minha prética (Je

mincJFuIness:

0 que posso fazer para continuar progredindo:

”Cada deciséo te aproxima ou te alfasta Jos seus olojetivos.

Esco”w com sal?edoria.”
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é> ‘ Transrorme sua vidal ' & Q)

Quer descolorir como viver sem ansiecla(Je e sem medicamentosz
Siga nosso penfil @lipe.FreeoFanxietyeloook para receloer dicas

préticas, inspiragées e inFormagﬁes sobre N0SSOS eBool(s

transformadores!

= Aprenda a reduzir o estresse, melhorar sua satde mental e
viver com mais equi|l’|9rio.
(3 Clique no link e conhega nossa pagina
|iving1freerromanxiety .com

% Deo primeiro passo para uma vida mais tranquila. Siga
agora e comece suajornadal

|inl<'s abaixo

”Cacla deciséo te aproxima ou te alfasta clos seus olajetivos.

Esco”la com saloedoria.”
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J Instagram (@life.freeofanxietyebook)

Instagram photos and videos

_‘ [EJ nstagram.com

https://livingfreefromanxiety.com

I A ) I
Um pequeno avango (JIaFIO amda € um avango.


https://livingfreefromanxiety.com/
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