
Planner de Mindfulness: Organização e Bem-Estar
Introdução
Este planner foi criado para ajudar você a organizar e
implementar práticas diárias de mindfulness. Ele inclui espaços
para definir metas, registrar reflexões e acompanhar seu
progresso ao longo do tempo. Use-o como um guia para cultivar
uma rotina de bem-estar e atenção plena

Como Usar o Planner
  Defina metas diárias ou semanais: Anote o que deseja
alcançar em sua prática de mindfulness.

1.

  Registre suas reflexões: Use o espaço para anotar como
se sentiu após as práticas.

2.

  Monitore seu progresso: Utilize o rastreador de hábitos
para manter a consistência.

3.

  Celebre conquistas: Pequenas vitórias são importantes
para manter-se motivado.

4.

"Você é mais forte do que imagina e mais capaz do que acredita."

Personalização
Este planner pertence a:

___________________________



Metas Semanais
Exemplo de Metas:
Segunda-feira: Praticar respiração consciente por 10
minutos.
Terça-feira: Meditar por 15 minutos antes de dormir.
Quarta-feira: Fazer uma caminhada ao ar livre com
atenção plena.
Quinta-feira: Escrever três coisas pelas quais sou grato.
Sexta-feira: Fazer uma sessão de relaxamento muscular
progressivo.
Sábado: Dedicar 20 minutos à leitura de um livro
inspirador.
Domingo: Revisar a semana e planejar as práticas da
próxima.

"Passo a passo, grandes sonhos se tornam realidade."

 ___________________________
 ___________________________

 ___________________________

___________________________



Reflexões Diárias
Use este espaço para registrar suas experiências diárias com

mindfulness.
Data: ________________

Prática do dia: ___________________________
Como me senti após a prática:

___________________________
Algo pelo qual sou grato hoje:

___________________________
Exemplo Preenchido:
Data: 01/10/2024

Prática do dia: Respiração consciente por 10 minutos.
Como me senti após a prática: Mais calmo e focado.

Algo pelo qual sou grato hoje: A oportunidade de começar algo
novo.

"A cada dia há uma nova chance de recomeçar."

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 



"O sucesso começa com a disciplina de hoje."

Semana 3
☐ Segunda-feira
☐ Terça-feira
☐ Quarta-feira
☐ Quinta-feira
☐ Sexta-feira
☐ Sábado
☐ Domingo
Semana 4
☐ Segunda-feira
☐ Terça-feira
☐ Quarta-feira
☐ Quinta-feira
☐ Sexta-feira
☐ Sábado
☐ Domingo

Semana 1 
☐ Segunda-feira 
☐ Terça-feira 
☐ Quarta-feira 
☐ Quinta 
-feira ☐ Sexta-feira 
☐ Sábado 
☐ Domingo
Semana 2 
☐ Segunda-feira 
☐ Terça-feira 
☐ Quarta-feira 
☐ Quinta-feira 
☐ Sexta-feira 
☐ Sábado 
☐ Domingo

Rastreamento de Hábitos
Marque os dias em que realizou práticas de mindfulness e
acompanhe seu progresso semanal.



"Seja a mudança que você quer ver no mundo."

Autoavaliação Mensal
Reflita sobre o seu progresso no final do mês.

O que funcionou bem este mês?
___________________________

O que eu gostaria de melhorar?
___________________________

Qual foi minha maior conquista?
___________________________

Como as práticas de mindfulness impactaram meu dia a dia?
___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________



"Grandes coisas acontecem para quem não desiste."

Dicas Extras
Escolha um horário fixo para praticar mindfulness
todos os dias.
Crie um ambiente calmo e aconchegante para suas
práticas.
Use lembretes visuais, como post-its ou alarmes,
para lembrar das práticas.
Comece com 5 minutos diários e aumente
gradualmente.
Seja gentil consigo mesmo e celebre cada
progresso, por menor que pareça.

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________

 ___________________________



Planejamento Diário Detalhado
Use esta página para planejar seu dia de forma completa e

focada em mindfulness.
Minha intenção para o dia:

___________________________
Desafios que podem surgir:

___________________________
Como pretendo superá-los:

___________________________
Tempo reservado para mindfulness hoje:

___________________________
Resultado da prática:

___________________________

"O importante não é a velocidade, mas a direção."



"Pequenos esforços diários geram grandes resultados."

Use este planner como um aliado para cultivar mais bem-estar,
foco e tranquilidade em sua rotina. Mindfulness é um caminho
de transformação, e este planner ajudará você a trilhar esse
caminho com clareza e consistência!



Rastreadores de Emoções
Avalie como você se sentiu ao longo da semana preenchendo os
campos abaixo:
Segunda-feira:
Calma (1-5): _______
Foco (1-5): _______
Gratidão (1-5): _______
Bem-Estar Geral (1-5): _______
Terça-feira:
Calma (1-5): _______
Foco (1-5): _______
Gratidão (1-5): _______
Bem-Estar Geral (1-5): _______

"Planejar é o primeiro passo para conquistar."



Quarta-feira:
Calma (1-5): _______
Foco (1-5): _______
Gratidão (1-5): _______
Bem-Estar Geral (1-5): _______
Quinta-feira:
Calma (1-5): _______
Foco (1-5): _______
Gratidão (1-5): _______
Bem-Estar Geral (1-5): _______

"Faça o seu hoje o melhor dia da sua vida."

Rastreadores de Emoções
Avalie como você se sentiu ao longo da semana preenchendo os
campos abaixo:



Rastreadores de Emoções
Avalie como você se sentiu ao longo da semana preenchendo os
campos abaixo:

Sexta-feira:
Calma (1-5): _______
Foco (1-5): _______
Gratidão (1-5): _______
Bem-Estar Geral (1-5): _______
Sábado:
Calma (1-5): _______
Foco (1-5): _______
Gratidão (1-5): _______
Bem-Estar Geral (1-5): _______
Domingo:
Calma (1-5): _______
Foco (1-5): _______
Gratidão (1-5): _______
Bem-Estar Geral (1-5): _______

"Planejar é o primeiro passo para conquistar."



Espaço para Gráficos ou Diagramas
 sobre o progresso. 
Texto sugerido para essa página: 
"Crie seu gráfico de progresso: Use esta página para registrar
visualmente como sua prática de mindfulness evolui ao longo
das semanas. Você pode anotar o número de práticas
realizadas, sentimentos ou qualquer outro dado que seja
significativo para você. "

Acredite nos seus sonhos e trabalhe para realizá-los."

Inspirações Mensais
Inclui uma seção no final de cada mês com sugestões
motivadoras ou novas práticas. 
Exemplo de texto: 
"Dica para o próximo mês: Experimente incluir mindfulness
durante as refeições. Preste atenção aos sabores, texturas e
aromas do que você está comendo. Isso ajudará você a viver
mais no momento presente."



Página de Feedback
O que eu mais gostei neste planner:
___________________________
Como este planner me ajudou a melhorar minha prática de
mindfulness: ___________________________
O que posso fazer para continuar progredindo:
___________________________

"Cada decisão te aproxima ou te afasta dos seus objetivos.
Escolha com sabedoria."



🌟 Transforme sua vida! 🌟 
Quer descobrir como viver sem ansiedade e sem medicamentos?
Siga nosso perfil @life.freeofanxietyebook para receber dicas
práticas, inspirações e informações sobre nossos eBooks
transformadores!
💡 Aprenda a reduzir o estresse, melhorar sua saúde mental e
viver com mais equilíbrio.
📖 Clique no link e conheça nossa página
livingfreefromanxiety .com
� Dê o primeiro passo para uma vida mais tranquila. Siga
agora e comece sua jornada!
link's abaixo 

"Cada decisão te aproxima ou te afasta dos seus objetivos.
Escolha com sabedoria."



https://livingfreefromanxiety.com

"Um pequeno avanço diário ainda é um avanço."

https://livingfreefromanxiety.com/
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