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Registro didrio para transformar um padrdo automdtico especifico em uma resposta nova, com

base em evidéncia real sobre como héabitos se formam.

Baseado no método do Manual de Reprogramacdo Mental - Vérge



COMO USAR ESTE CHECKLIST

Este checklist é a ferramenta pratica de aplicagdo do método de reprogramacado de comporta-
mento: 21 dias de registro didrio, organizados em trés semanas com focos diferentes, para

transformar uma resposta automédtica antiga em uma resposta nova, escolhida por vocé.

Um aviso rapido e honesto antes de comegar: “21 dias” ndo é um niimero mégico que com-
pleta a mudanga. A pesquisa mais robusta sobre formacdo de hébitos, conduzida por Phillip-
pa Lally e colegas na University College London, mostrou que o tempo médio real até um
comportamento se tornar automatico é de 66 dias, podendo variar de 18 a 254 dias depen-
dendo da complexidade (LALLY et al., 2010). Este checklist cobre as primeiras trés semanas,
exatamente o periodo em que a mudanga exige mais atencdo consciente e em que os maiores

ganhos de automaticidade acontecem. E o inicio do processo, ndo o fim dele.
Antes de comecar

Escolha um tnico padrao de comportamento para trabalhar por vez: procrastinagdo, medo
do julgamento, comparacdo, ansiedade financeira ou autossabotagem. Tentar mudar tudo ao
mesmo tempo dilui o esfor¢o consciente disponivel, que é um recurso genuinamente limita-

do no momento presente, e reduz a chance de qualquer mudanga real acontecer.

Depois, defina sua intenc¢do condicional: uma frase no formato “quando [gatilho especifico]
acontecer, eu vou [a¢do nova e especifica]”. Quanto mais concreta e pequena a a¢do nova,
maior a chance de vocé conseguir executd-la mesmo nos dias dificeis. Escreva essa frase aqui

antes de comecar:

Meu padrado de trabalho nas proximas trés semanas:

Minha intengdo condicional: quando ,

eu vou

Como preencher, todos os dias

Cada linha pede quatro respostas curtas: se o gatilho apareceu naquele dia, qual resposta
vocé deu (a antiga ou a nova), uma frase curta sobre o que percebeu, e um registro de
vitéria, por menor que parega. O campo de vitéria ndo é decoracdo: nomear o progresso, por

escrito, reforca no cérebro exatamente o comportamento que vocé quer repetir.



SEMANA 1 (DIAS 1 A 7)

Observagio ativa

Nesta primeira semana, o objetivo ndo é ainda executar a resposta nova com perfeicdo. E
simplesmente notar, em tempo real, quando o gatilho aparece, algo que a maioria das

pessoas nunca fez de forma consciente e sistematica antes.

Dia O gatilho apareceu? Resposta dada (antiga/nova) O que percebi Vitéria do dia

Ao fim da semana 1, releia os sete registros e responda: em que horario do dia o gatilho
apareceu com mais frequéncia? Existe um estado emocional especifico (cansago, ansiedade,

tédio) que costuma preceder o gatilho?




SEMANA 2 (DIAS 8 A 14)

Execucdo deliberada

Nesta semana, o foco muda de observar para executar a resposta nova de forma consciente e
deliberada, mesmo que ainda exija esforgo perceptivel. Isso é esperado: o cértex pré-frontal

ainda esta fortemente envolvido nesta fase.

Dia O gatilho apareceu? Executei a resposta nova? O que dificultou ou ajudou Vitéria do dia
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SEMANA 3 (DIAS 15 A 21)

Consolidagdo e ajuste

Na terceira semana, o objetivo é notar se a execucdo da resposta nova estd comegando a
exigir menos esfor¢o consciente, sinal inicial de automatizacdo em curso, e ajustar a intengao
condicional caso ela tenha se mostrado dificil demais de executar nas duas semanas anterio-

res.

Dia O gatilho apareceu? Exigiu menos esfor¢o que antes? Ajuste necessario Vitéria do dia

15
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18
19
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21

Depois do dia 21, o resultado esperado ndo é um hébito totalmente automatizado. E uma
resposta nova ja executada repetidas vezes, exigindo tipicamente menos esforco do que
exigia no dia 1. Repita 0 mesmo formato em blocos adicionais de trés semanas, até notar que
a resposta nova passou a ocorrer sem esforco consciente, o sinal mais confidvel de que a

automaticidade se instalou.
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