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PLANNER MENTE
SAUDAVEL 2026

Fste é 0 seu Mapa de Saude Mental
e Emocional para 2026.

Um diario e guia pessoal feito para
acompanhar voce ao longo do caminho.
Aqui, voce define suas proprias rotas,
escolhe as propostas da semana

e comeca a jornada.

Lembre-se de ser gentil com voce
mesmola). Acolha seus pensamentos

e sentimentos, observe-o0s com atencao
e sem Julgamentos. Assim como o corpo,

a mente também precisa de cuidado, pratica

e constancia para encontrar equilibrio.

Cuidar da mente todos os dias e essencial

para viver bem. Sua saude mental pode ser

a sua maior fortaleza!
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COMO USAR
ESTE PLANNER

1. 0 PDF é interativo: faca o
download a cada inicio de semana
para preenche-lo pelo celular
ou computador. Se preferir, Imprima
o material.

2. Minhas metas da semana: reserve
alguns minutos antes de comecar
a sua semana para preencher o seu
planner. Procure um local calmo.
Fste momento ja exercita a mente
e as emocoes. Escolha atividades
que calbam na sua rotina e que
possam ser cumpridas para a tarefa
diaria "Como vou cuidar da
minha mente?".

3. Radar da minha semana: faca
um balanco dos aprendizados e
congulistas ao final de cada semana.
Fle sera um incentivo para voce
seqguir mais fortalecido(a) para
o proximo desafio. Reconheca seus
avancos. Cada passo constrol
um caminho consistente.

Boa jornada!’
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MINHAS METAS DA SEMANA

Preencha esta pagina antes de comecar a sua semana

SEGUNDA

Tarefas

TERCA

Tarefas

Como vou culdar
da minha mente?

Como vou culdar
da minha mente?

DICA!

Sem animo de manha?

20 minutos de luz natural

depois de acordar

DICA!

Higiene do sono:
desconecte-se das telas
Th antes de dormir

QUARTA

Tarefas

QUINTA

Tarefas

Como vou culdar
da minha mente?

Como vou culdar
da minha mente?

DICA!

Poucos amigos?

DICA!

Mente agitada:

Entre em algum grupo
de esporte, danca, curso

Mindfulness ou outro tipo
de meditacao 1x/dia
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MINHAS METAS DA SEMANA

Preencha esta pagina antes de comecar a sua semana

SEXTA SABADO
Tarefas Tarefas
Como vou cuidar Como vou cuidar
da minha mente? da minha mente?

DICA! DICA!

Tempo voando? Um filme ou série mexeu

Leia um livro pra substituir com vocé? Escreva sobre
parte das horas no celular 0 que sentiu

DOMINGO

Tarefas

Como vou culdar
da minha mente?

DICA!

Foco: Faca uma atividade

manual - pintura, artesanato,
jardinagem
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RADAR DA MINHA SEMANA

Preencha esta pagina ao fim da sua semana

O QUE APRENDI
NESTA SEMANA

CHECK-LIST DA
SAUDE MENTAL
CAMPEA!

SOU GRATO(A) POR ESSAS

I:I Tive mais

COISAS QUE ACONTECERAM

ESTES MOMENTOS ME
TROUXERAM ALEGRIA E CALMA

LIMITES QUE
CONSEGUI ESTABELECER

OBSTACULOS QUE
CONSEGUI SUPERAR

ACOES QUE
CONSEGUI CONCRETIZAR

paciéncia
com colegas
e/ou
familiares.

Fui gentil
comigo
mesmolal.

Tive um

tempo de
qualidade
“offline”.

Dormi no
minimo 8
horas em
duas ou
mais noites.

Pedi ajuda
oOu aceltel
k!
quando
preciseil.
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MENTE E EMOCOES
SAUDAVEIS EM 2026

A campanha mundial do Janeiro Branco nos
lembra, logo no inicio do ano, da importancia
de cuidar da saude mental e emocional

0 ano todo.

Este planner € a sua dose semanal de
autocuidado. Um convite para voce pausar,
se observar e seguir uma jornada mais
consciente ao longo do ano. Que ele seja
um apolo especial e construtivo para voce.
Compartilhe este material com familiares
e amigos(as).

Cuidar da mente todos os dias e essencial
para viver hem!
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