FORMULÁRIO PARA ACOMPANHAR SEU PROGRESSO PARA MELHORAR 
SUA CONDIÇÃO DE SANPAKU (S A N P A K Y A D A S).
	Período de apuração:  de             /               /                a                /                /          

	SANPAKYADAS
	

	Derrubar
	O C O R R Ê N C I A S (marcar com um “X”)

	CELULAR
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SABONETE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CANETA
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	COPO
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	PRATO
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ALIMENTO
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Outros
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Perigo
	O C O R R Ê N C I A S (marcar com um “X”)

	CORTES
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	MACHUCADOS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ESCORREGOS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ACIDENTES
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ASSALTOS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	QUEIMADURAS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Outros
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Doença
	O C O R R Ê N C I A S (marcar com um “X”)

	GRIPE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	FEBRE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	DOR DE CABEÇA
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	RINITE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VIROSE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	MÁ DIGESTÃO
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	DIARRÉIA
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	FARINGITE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CONJUNTIVITE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Outros
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Pensamento
	O C O R R Ê N C I A S (marcar com um “X”)

	NEGATIVO *
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ERRADO **
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Obs.: Marque com um “X” cada vez que ocorrer algo previsto nessa tabela durante sete dias.

Recomece pelos próximos sete dias, e compare.


* Exemplo de pensamento negativo:

(1) ISSO NÃO VAI DAR CERTO.

(2) TENTAR PRA QUÊ ? NÃO VOU CONSEGUIR MESMO.

(3) EU NASCI PRA SOFRER
** Exemplo de pensamento errado: 
(1) VC DEIXOU UM OBJETO NUM LUGAR, E NÃO LEMBRA ONDE.
(2) VAI FALAR ALGO, E ESQUECE O QUE IA DIZER.

(3) ESTACIONOU O CARRO NUM SHOPPING, E NÃO LEMBRA O LOCAL EXATO.

(4) VAI FAZER COMPRAS NO SUPERMERCADO, E NÃO LEMBRA O QUÊ VAI COMPRAR.







