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CHECKLIST COMPLETO

Roteiros Financeiros

Seu guia passo a passo para transformar sua relagdo com dinheiro

FASE 1: PREPARACAO E DESCOBERTA

Prazo sugerido: Semana 1

PREPARACAO INICIAL

[J Reservar tempo dedicado (minimo 2h para primeira sessdo)
[J Criar ambiente tranquilo sem interrupgdes

[J Separar material de anotacio (fisico ou digital)

[J Definir horario fixo para trabalhar o workbook

[J Informar familia/colegas sobre seu projeto pessoal

AUTOCONHECIMENTO BASICO

[J Completar questionario de identificacio dos 4 Money Scripts
[J Calcular pontuag¢io de cada categoria

[J Identificar script dominante (maior pontuagio)

[J Anotar scripts secundarios (pontuagdes acima de 12)

[J Registrar primeira impressao sobre os resultados

REFLEXAO SOBRE ORIGENS

[J Exercicio 1: Completar frases sobre familia e dinheiro

[J Exercicio 2: Identificar primeira memoria financeira

[J Exercicio 3: Listar mensagens recebidas sobre dinheiro

[J Exercicio 4: Recordar situagio financeira marcante da infancia

[J Exercicio 5: Anotar atitudes dos pais/cuidadores sobre dinheiro
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FASE 2: ANALISE E COMPREENSAO

Prazo sugerido: Semana 2

IMPACTO ATUAL DOS SCRIPTS

[J Analisar influéncia na carreira

e Identificar decisdes profissionais influenciadas pelos scripts
e Listar oportunidades perdidas por causa dos scripts

[J Examinar efeito nos relacionamentos

e Recordar conflitos relacionados a dinheiro

e Avaliar como scripts afetam dinamica com parceiro/familia

[J Avaliar satide financeira atual
e Identificar comportamentos prejudiciais
e Listar objetivos financeiros ndo alcangados

IDENTIFICACAO DE PADROES

[J Iniciar diario de gatilhos financeiros (usar por 7 dias)

[J Registrar situacdes que ativam scripts pelo menos 1x por dia
[J Identificar emogdes associadas a cada gatilho

[J Observar pensamentos automaticos sobre dinheiro

[J Conectar comportamentos aos scripts identificados

RECONHECIMENTO DE CONSEQUENCIAS

[J Listar 5 formas como scripts me prejudicam

[J Identificar 3 beneficios que acredito obter com meus scripts
[J Avaliar custo-beneficio de manter scripts atuais

[J Visualizar vida sem limitagdes dos scripts negativos

[J Anotar motiva¢io para mudanga (por que quero mudar?)

FASE 3: ESTRATEGIAS DE TRANSFORMACAO
Prazo sugerido: Semanas 3-4
DESENVOLVIMENTO DA CONSCIENCIA

[J Praticar técnica do Observador Compassivo diariamente
[J Criar alerta mental para quando scripts se ativarem
[J Estabelecer pausa consciente antes de decisdes financeiras
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[J Desenvolver autocompaixio durante o processo
[J Celebrar pequenos momentos de consciéncia

QUESTIONAMENTO SOCRATICO

[J Escolher 3 crengas limitantes principais para trabalhar

[J Aplicar 5 perguntas do questionamento socratico para cada crenga
[J Buscar evidéncias contra cada crenca limitante

[J Encontrar exemplos que contradizem as crengas

[J Registrar insights obtidos através do questionamento

CRIACAO DE NOVOS SCRIPTS

[J Identificar script dominante que precisa ser transformado
[J Escolher 3-5 scripts transformadores da lista do workbook
[J Personalizar scripts para sua situacdo especifica

[J Criar afirmacdes pessoais baseadas nos novos scripts

[J Testar scripts em situagdes reais de baixo risco

TECNICAS DE REPROGRAMACAO

[J Configurar pratica de visualiza¢io positiva (10 min/dia)
[ Criar rotina de afirmacdes (manhi e noite)

[J Desenvolver dncoras positivas para novos comportamentos
[J Estabelecer recompensas para progressos alcangados

[J Criar lembretes visuais dos novos scripts

FASE 4: IMPLEMENTACAO DO PLANO

Prazo sugerido: Semana 5

DEFINICAO DE OBJETIVOS

[J Formular objetivo de curto prazo (30 dias)

e Definir o que quer alcancar

e [Estabelecer como vai fazer

e Determinar quando vai fazer

e C(riar indicador de sucesso mensuravel

[J Estabelecer objetivo de médio prazo (90 dias)
[J Criar objetivo de longo prazo (1 ano)
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ESTRUTURACAO DA ROTINA DIARIA

[J Configurar rotina matinal (5 minutos)

e Programar leitura de afirmagdes

Estabelecer momento de visualiza¢ao

Definir inten¢ao financeira diaria

Criar habitos durante o dia

Configurar lembretes para observar gatilhos
Estabelecer pausas antes de decisdes impulsivas
Criar sistema de questionamento de pensamentos automaticos
Desenvolver rotina noturna (5 minutos)
Reservar tempo para anotar decisdo positiva do dia
Refletir sobre ativagdo de scripts

Praticar gratidao por progressos

...D...D..

CONSTRUCAO DO SISTEMA DE APOIO

[J Identificar 3 pessoas que podem apoiar sua jornada

[J Selecionar recursos que vai utilizar (livros, podcasts, apps)
[J Considerar terapia financeira se necessario

[J Buscar grupos de apoio online ou presenciais

[J Informar pessoas proximas sobre seus objetivos (opcional)

FASE 5: MONITORAMENTO E AJUSTES

Prazo sugerido: Continuo

ACOMPANHAMENTO SEMANAL

[J Completar checklist semanal toda sexta-feira
[J Revisar diario de gatilhos financeiros

[J Avaliar praticas realizadas durante a semana
[J Registrar principais insights da semana

[J Identificar desafios enfrentados

[J Celebrar vitérias conquistadas

[J Definir foco para proxima semana

AVALIACAO MENSAL

[J Fazer balanco dos scripts que mais se ativaram
[J Listar comportamentos que conseguiu mudar
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[J Registrar decisdes financeiras mais conscientes
[J Avaliar progresso geral (escala 1-10)

[J Identificar ajustes necessarios no plano

[J Recalibrar objetivos se necessério

[J Planejar préximo més

REVISAO TRIMESTRAL

[J Refazer questionario de identificacdo de scripts
[J Comparar pontuacdes com avalia¢do inicial

[J Avaliar alcance dos objetivos de médio prazo
[J Ajustar estratégias com base nos resultados

[J Definir novos desafios para proximo trimestre
[J Celebrar progresso alcangado

[J Compartilhar conquistas com sistema de apoio

MARCOS DE PROGRESSO

Marque quando alcangar cada marco

MARCOS DE 30 DIAS

[J Consciéncia aumentada: Consigo identificar quando meus scripts se ativam

[J Pausa consciente: Consigo pausar antes de decisdes financeiras impulsivas

[J Primeira transformacio: Mudei pelo menos 1 comportamento financeiro prejudicial
[J Rotina estabelecida: Mantenho praticas diarias de transformagao

[J Autocompaixio: Sou mais gentil comigo mesmo durante o processo

MARCOS DE 90 DIAS

[J Scripts reduzidos: Scripts limitantes se ativam com menos frequéncia
[J Novos comportamentos: Estabeleci pelo menos 3 novos habitos financeiros
saudaveis

[J Relacionamentos: Melhorei comunicagido sobre dinheiro com pessoas proximas
[J Confianca: Sinto-me mais confiante em decisdes financeiras

[J Objetivos: Alcancei pelo menos 70% dos objetivos de médio prazo

MARCOS DE 1 ANO

[J Transformacio consolidada: Novos scripts estdo integrados a0 meu comportamento
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[J Saude financeira: Melhorei significativamente minha situac¢do financeira
[J Relacionamento saudavel: Tenho uma relacdo equilibrada e consciente com dinheiro
[J Influéncia positiva: Inspiro outros com minha transformagdo

[J Crescimento continuo: Mantenho praticas de desenvolvimento pessoal financeiro

SINAIS DE ALERTA

Marque se identificar estes sinais e tome a¢do imediata

QUANDO BUSCAR AJUDA ADICIONAL

[J Ansiedade extrema relacionada a dinheiro persiste apds 60 dias
[J Comportamentos destrutivos nio melhoram ou pioram

[J Conflitos constantes sobre dinheiro nos relacionamentos

[J Paralisia total em decisdes financeiras

[J Sintomas fisicos (insonia, dores) relacionados a questdes financeiras

QUANDO RECALIBRAR O PLANO

[J Falta de progresso apos 45 dias de pratica consistente
[J Objetivos irreais que geram frustragdo constante

[J Resisténcia forte a mudangas especificas

[J Mudancas de vida que afetam o plano original

[J Perda de motivacdo sustentada por mais de 2 semanas

FERRAMENTAS DE APOIO

Configure estas ferramentas para otimizar seu progresso

LEMBRETES DIGITAIS

[J Configurar alarme para praticas matinais

[J Criar lembrete para questionamento durante o dia
[J Programar notifica¢io para reflexdo noturna

[J Estabelecer alerta semanal para checklist

[J Configurar revisio mensal no calendério

DINHEIROFALA.COM 6


http://dinheirofala.com

RECURSOS FiISICOS

[J Caderno dedicado para anotagdes e reflexdes
[J Post-its com afirmagdes em locais visiveis

[(J Quadro de metas ou vision board

[J Sistema de recompensas fisicas para marcos

[J Biblioteca de recursos sobre psicologia financeira

CELEBRACAO E MANUTENCAO

FORMAS DE CELEBRAR PROGRESSO

[J Comemorar pequenas vitorias semanalmente

[J Reconhecer esfor¢o mesmo quando resultado néo ¢ perfeito

[J Compartilhar conquistas com sistema de apoio

[J Presentear-se conscientemente ao alcangar marcos importantes
[J Registrar gratidao por crescimento pessoal

MANUTENCAO A LONGO PRAZO

[J Revisar workbook trimestralmente

[J Manter praticas essenciais mesmo apds transformagio
[J Buscar crescimento continuo através de novos recursos
[J Ajudar outros que estio na mesma jornada

[J Adaptar estratégias conforme mudangas de vida

CHECKLIST RAPIDO DIARIO
Use este checklist resumido no dia a dia
MANHA (2 minutos)

[(J Li minhas afirmacgdes
[J Fiz visualiza¢do positiva

[J Defini intengdo financeira para o dia
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DURANTE O DIA

[J Observei gatilhos de money scripts
[J Pausei antes de decisdes financeiras
[J Questionei pensamentos automaticos sobre dinheiro

NOITE (2 minutos)

[J Anotei uma decisdo financeira positiva
[J Refleti sobre ativagio de scripts
[J Pratiquei gratiddo por progressos

Data de inicio: Primeira revisio em: Objetivo principal:

"Cada checkbox marcado é um passo em dire¢do a sua liberdade financeira emocional.”
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