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ente em Ondem

Checklist Pratico de Higiene Mental
no Dia a Dia

Um guia objetivo e aplicavel para manter clareza,
estabilidade emocional e foco no cotidiano.
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Dutroducdo

Higiene mental é o conjunto de praticas
intencionais que preservam a clareza
cognitiva, reduzem sobrecarga emocional e
fortalecem a estabilidade interna diante das
demandas didrias. Assim como o corpo exige
cuidados constantes, a mente também
necessita de manutengao regular.

Este material apresenta um checklist
estruturado para aplicagdo diaria, semanal e
situacional.




Chliectlist Didrio

[ Dormi ao menos 7 horas com qualidade?

1 Evitei excesso de telas nas primeiras horas do
dia?

U1 Fiz ao menos 10 minutos de respiracao
consciente ou siléncio intencional?

0 Organizei as 3 prioridades essenciais do dia?

L1 Evitei exposicao desnecessaria a noticias
negativas?

L] Pratiquei atividade fisica ou movimento
corporal?

[ Realizei pausas estratégicas durante o trabalho?

L1 Observei meus pensamentos automaticos antes
de reagir?

[1 Mantive alimentacao equilibrada e hidratacdo
adequada?

O Encerramento do dia com revisao breve e sem
autocritica excessiva?



Clieclliot Semanal

L1 Revisdo de metas e dire¢do de vida.
[ Avaliacao de desgaste emocional acumulado.
0] Conversa significativa com alguém de confianca.

0 Atividade de lazer genuino (sem finalidade
produtiva).

[ Organizacao do ambiente fisico (ordem externa
reduz ruido mental).

0 Limpeza digital (e-mails, arquivos, redes
sociais).

[1 Reflexdo escrita sobre aprendizados da semana.



Protocolo de Emengéncia Mental

Quando perceber sinais de sobrecarga intensa:
L] Interrompa estimulos externos por 5 minutos.
L1 Respiracao 4-4-6 (inspire 4, segure 4, solte 6).
[l Nomeie a emoc¢do predominante.

[l Pergunte: 'Isso exige reacdo agora ou pode
esperar?’

[J Reduza o problema ao proximo passo
executavel.

L1 Se necessario, peca ajuda.



Fatores de (ontaminacio Mental

O Comparagio constante em redes sociais.

1 Consumo excessivo de conteudo sensacionalista.
[ Privacao de sono recorrente.

] Autocritica punitiva.

1 Multitarefas continuas.

[ Falta de limites interpessoais.



Zotina de Encernamento Voturno

[ Desconectar-se de telas 90 minutos antes de
dormir.

O Ambiente escuro e silencioso.

[ Registro rapido de preocupacdes para o dia
seguinte.

L] Gratiddo objetiva por 3 fatos reais do dia.

[ Leitura leve ou pratica de respiracao.



Conclusio

Higiene mental ndo é evento isolado —
é disciplina cotidiana. Pequenas acgdes
repetidas constroem estabilidade emocional
sustentavel. Utilize este checklist como
ferramenta pratica de reeducacdo mental e
manutencao da clareza.
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Encontre outros materiais de utilidade
funcional no site!

http://bio.reikiemente.com
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