
Checklist da Noite
Perfeita

“Em vão trabalham os trabalhadores
 e em vão vigia a sentinela,

 se o Senhor não estiver com eles.” (Salmo 127)

Este checklist existe para ajudar a mãe a sair da noite
vivida como luta

 e entrar na noite vivida como entrega e repouso.



























🔴 PRIORIDADE URGENTE (8+ itens marcados): - Sua situação requer
atenção imediata - Comece pelas mudanças mais simples: iluminação e
rotina - Considere buscar apoio profissional ou de outras mães

🟡 PRIORIDADE ALTA (5-7 itens marcados): - Várias áreas precisam de
ajustes - Foque em uma categoria por vez - Implemente mudanças
gradualmente

🟢 PRIORIDADE MÉDIA (2-4 itens marcados): - Situação controlável
com pequenos ajustes - Continue observando e refinando - Mantenha as
práticas que já funcionam

🔵 PRIORIDADE BAIXA (0-1 item marcado): - Parabéns! Você já tem
muitos aspectos sob controle - Continue monitorando conforme a criança
cresce

Se marcou 2+ itens em AMBIENTE: - Instale lâmpadas com regulagem
de intensidade - Use filtros de luz azul nos dispositivos - Crie uma rotina de
“hora dourada” no fim do dia

Se marcou 2+ itens em ESTÍMULOS SENSORIAIS: - Diminua o volume
da TV e música após as 19h - Guarde brinquedos barulhentos antes do jantar
- Use aromas suaves como lavanda ou camomila



Se marcou 2+ itens em VOCÊ MESMA: - Peça ajuda - você não precisa
fazer tudo sozinha - Reserve 15min por dia só para você - Considere
conversar com outras mães que passaram por isso

Se marcou 3+ itens em SUA CRIANÇA: - Crie uma rotina de relaxamento
30min antes de dormir - Considere técnicas de respiração para crianças -
Avalie se o quarto está realmente escuro e silencioso

Priorize as mudanças mais urgentes baseadas nos seus resultados

Implemente uma mudança por semana

1.

2.

Observe os resultados por 3-7 dias antes de fazer novos ajustes3.

Observe os resultados por 3-7 dias antes de fazer novos ajustes4.

Compartilhe os seus resultados com outras mães5.








