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ADESIVOS SEMANA 1

ADESIVOS SEMANA 2

R$12,00

R$12,00

Um bloco de folhas de adesivos para decorar a sua planner!

Este bloco tem o tamanho ideal para ser usado no modelo de bloco Semana 1, mas não é uma regra.

Adesivos lisos e decorados.

Um bloco de folhas de adesivos para decorar a sua planner!

Este bloco tem o tamanho ideal para ser usado no modelo de bloco Semana 2, mas não é uma regra.

Adesivos lisos e decorados.
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DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----



BLOCO - CONJUNTO DE DIVISÓRIAS
R$3,00

Um bloco de folhas que você pode usar como divisórias ou como desejar!

Use a sua imaginação!

São lindas divisórias decoradas.
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DURAÇÃO: ----



BLOCO - COZINHA

BLOCO - O QUE EU VOU COMER

R$2,00 DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----R$2,00

 Um bloco de folhas que você pode usar para anotar as suas receitas, dietas, cardápios
e etc, como você desejar!

 Este bloco foi feito para você fazer o seu cardápio durante a semana.

 Escreva o que você deseja comer durante o dia, ou qualquer restrição que você queira fazer. 

 Desse jeito ficará mais fácil para você ter uma visão do que você deve comer durante a
semana, organizando todas as suas alimentações. 
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BLOCO - LISTA 1

BLOCO - NOTAS PAUTADAS

R$2,00

R$7,50

Faça uma lista sobre algo que você achar necessário, o assunto é livre, adeque às suas necessidades.

Temos alguns modelos de bloco de notas. Os mais comuns são os pautados e os pontilhados.
Os dois são livres para você soltar a sua imaginação e usar como desejar.
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DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----



BLOCO - NOTAS PONTILHADAS

FOLHA ANOTAÇÕES PLASTIFICADA

R$7,50

R$2,00

Temos alguns modelos de bloco de notas. Os mais comuns são os pautados e os pontilhados.
Os dois são livres para você soltar a sua imaginação e usar como desejar.

É uma folha de anotações plastificada para você escrever com aqueles canetões de lousa mesmo.

Assim você não desperdiça folhas da sua planner e ainda ajuda o meio ambiente!

Solte sua imaginação e use essa folha como bem entender, rabisque, pinte, apague, escreva, faça
sua arte.
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DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----



PASTINHA DE CONTAS
R$2,00

 Nessa pastinha você poderá organizar todas as suas contas a pagar ou pagas.

 Na parte da frente, no calendário, você deve anotar todas as datas fixas de pagamentos que
você deve fazer, como vencimento de mensalidades, cartão de crédito, aluguel e etc. Assim
você não perderá o vencimento de nenhuma delas.

 Coloque na pasta da frente todas as contas que você recebeu e ainda precisa pagar. Logo
após o pagamento, transfira a conta paga que está na frente, para a pasta de trás. Assim a
pasta de trás será destinada a todas as contas já pagas.

 Desse jeito, você não terá problemas em pagar contas duas vezes, e terá um controle sobre
todas as contas que precisam
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DURAÇÃO: ----



PLANNER INÍCIO
R$3,00

Esse bloco seria o início de todo o seu planner, como se fosse um índice.

Logo na primeira folha temos um espaço para você colocar o seu nome e uma frase para te
inspirar.

  Temos uma página de dados pessoais, é importante preencher essa página, pois em caso de
perda poderão te devolver a sua planner ou também em casos de emergências, as pessoas
terão as suas informações importantes. 

 Temos uma página de contatos, para anotações de seus contatos mais importantes. Anote
também os contatos de petshop, serviços locais, escolas, médicos, restaurante preferido etc.
Abaixo temos uma listinha de alguns contatos de emergência, para caso precisar. 

 Eventos importantes do ano, como os feriados nacionais, regionais, férias, pontos facultativos,
folgas ou viagens. Você deve anotar o que você planeja fazer nesses dias. 
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DURAÇÃO: 1 ANO



 Temos um planejamento anual,
nesta página deve ser anotado
os eventos mais importantes do
ano, aqueles que você não
pode esquecer de jeito
nenhum.

 Temos uma página que você
deve listar todas as suas metas
do ano. Deve ser algo concreto
e realizável e que você possa
medir. Listar isso, ajudará você
a guiar suas ações durante o
ano para realização das metas.
 Em baixo temos um quadrinho
de motivação, lá você deve
anotar todas as motivações,
frases inspiradoras que irão te
ajudar a completar suas metas. 

 A Wishlist é separada por duas colunas, a coluna do “quero” você deve anotar todas as coisas que
você quer comprar, um desejo. Já na coluna do “necessito” são coisas que você necessita comprar,
que você precisa comprar.

 Desse jeito, você consegue ter uma visão das coisas que são mais importantes a serem adquiridas
naquele momento. Ou até planejar a compra de um desejo, sem deixar de comprar as coisas
necessárias. 

 Essa lista te ajuda também a economizar, pois assim você terá anotado tudo o que você deseja e
necessita comprar, diminuindo o consumo desnecessário de coisas que você não vai usar, ou coisas
que você já tem.

 Aqui temos um controle das
compras que fizemos pela
internet.
 Colocamos a data que
compramos, o item que
compramos (podemos incluir
também o código de rastreio
nessa parte), o preço do produto,
a previsão de entrega dele, e se
foi recebido ou não, colocando a
data de recebimento se achar
necessário. 
 Desse jeito temos uma visão de
controle de recebimento de todos
os produtos, e também ficamos
de olho na previsão de entrega,
para não perder nenhuma
encomenda. 
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PLANNER FINAL
R$1,00

Chegamos no bloco dedicado ao final da planner! Um bloco para reflexões sobre o nosso ano
inteiro, e anotações sobre o nosso próximo ano. 

Anote todas as suas conquistas referente a ano que passou.

Faça uma reflexão sobre o seu ano, e complete todos os quadrinhos.

 Complete a sua atual roda da vida, e dê as suas considerações sobre os níveis dela, se todos
os níveis estão adequados aos seus desejos.

Anote os compromissos importantes do seu próximo ano, para não esquecê-los! Lembre-se de
anotá-los na sua planner do ano seguinte.
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DURAÇÃO: 1 ANO



LOGIN E SENHA
R$0,50

 Aqui você deve organizar todos os seus logins e
senhas importantes, desse jeito você não vai ficar
perdendo/esquecendo suas senhas e redefinindo
elas.

 Uma dica: Não coloque todas as senhas explícitas,
use algum tipo de código ou dica para marcá-las,
caso você perca o seu planner, seus dados não vão
estar de fácil acesso.
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DURAÇÃO: ----

PESSOAL
R$2,00

 Esse bloco foi criado para o nosso desenvolvimento pessoal. Nele temos algumas perguntas que nos
fazem pensar e refletir.

 Nos ajuda a criar objetivos em nossas vidas, praticar métodos como a roda da vida, exercícios para
descobrir/explorar o nosso propósito de vida e Lei da atração.

DURAÇÃO: ----
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Responda as questões para estabelecer os seus objetivos e se autoconhecer.
Assim você poderá se avaliar e traçar suas metas.

 Após completar a sua roda da
vida, escreva as coisas que
você deixa ir e as coisas que
você deixa vir, para melhorar a
sua roda da vida. Em seguida,
refaça a sua Roda da vida,
demonstrando como gostaria
que ela estivesse. 

 No quadro de baixo em
“plano de ação”, faça suas
considerações e desenvolva
um plano que ação que te
levará alcançar seus objetivos
e completar sua Roda da vida,
e chegar onde você gostaria
que ela estivesse. 



12

 Desse jeito, respondendo tais questões,
o caminho para onde você quer chegar
ficará mais claro. Você irá se auto
conhecer e promover ações que te
deixam feliz em busca do sucesso. 

 Estabeleça todas as suas metas para um
ano incrível. Separamos elas por sessão,
para ficar mais fácil de organizar e
planejar cada área da sua vida. 

FINANCEIRO BASE
R$1,00

 Um bloco dedicado a sua vida financeira! Ele irá te ajudar
a organizar suas finanças e até a economizar dinheiro. 

 Organize todas as informações sobre as suas contas e seus cartões de crédito, assim você não
ficará perdida com os dados.

 Faça um balanço anual de todas as suas finanças durante o ano. Escreva o seu total de receita
(quanto você ganhou) e o seu total de despesa (quanto você gastou) referente a cada mês.
 Assim você terá uma visão mais ampla dos meses que foram mais lucrativos, ou até os meses
que você mais gastou. 

DURAÇÃO: ----
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Faça um balanço anual de todas as suas finanças durante o ano. Escreva o seu total de receita
(quanto você ganhou) e o seu total de despesa (quanto você gastou) referente a cada mês.

 Assim você terá uma visão mais ampla dos meses que foram mais lucrativos, ou até os meses
que você mais gastou. 

 Temos um exemplo, que você pode escolher seguir ou não referente às metas financeiras.
 
 Caso você opte por seguir o exemplo, uma dica é grifando cada semana que você fez o
depósito/reserva, assim você vai ter uma visão dos valores já depositados e seguidos pelo exemplo.
 
 Desse jeito, fica bem mais fácil reservar uma certa quantia até o final do ano sem ficar apertado com
as finanças. Além disso, o método pré-determinado te ajuda a definir, controlar e seguir uma meta
financeira. Pois assim você deve ficar de olho pra ver se você está realmente seguindo o
planejamento de depósitos e se o valor total depositado bate com o da tabela. 

Faça um controle das contas que você
parcelou no cartão de crédito. Na primeira
linha escreva a data da transação, a
descrição do que foi, e marque no quadro
os meses que as parcelas serão cobradas
ou o valor delas. 

 Uma dica é utilizar cores diferentes para
diferenciar os seus cartões de crédito.



FINANCEIRO MENSAL
R$3,00
R$6,00

 Com este Bloco , você consegue ter uma organização mensal do seu financeiro. Você consegue
controlar e anotar detalhadamente o que ocorreu naquele mês referente às suas contas.

 Você deve anotar cada ganho e cada gasto. Anote se você recebeu um adiantamento ou coisa do
tipo. No final anote o total de ganhos e despesas. 
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DURAÇÃO: 6 MESES
DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES

 Escreva todas as contas fixas que você deve pagar naquele mês, e task se você já pagou.
 Organize todos os seus gastos feitos nos cartões de crédito. Você pode escolher entre escrever cada
compra referente a cada dia, ou anotar o total gasto de cada cartão de crédito. Use a bolinha para
fazer um task caso já tenha sido pago. Use o espaço de data para anotar a data da transação ou do
vencimento dela. 

 Não se esqueça de anotar os credores e devedores. As pessoas que você deve dinheiro, ou aquelas
que te devem naquele mês. Caso o ciclo continue, essas mesmas anotações devem ser transferidas
para o mês seguinte. Anote também alguma nota importante, algum investimento que você tenha
realizado ou o valor que depositou na poupança.

 Na última parte, você deve separar as suas despesas por categoria, dessa maneira você terá uma
ideia de quanto gastou em cada uma, observar a sessão que você gastou mais, ou uma sessão que
você poderia economizar mais e etc. 

 No final da folha, você deve anotar o total de gasto durante todo o mês, incluindo os gastos variáveis,
os fixo, os cartões de crédito, os devedores, os investimentos e etc. A somatória de todos os gastos
daquele mês, e ao lado, você deve registrar o saldo disponível referente aquele mês. Quanto “sobrou”
referente a todos esses gastos.



ESTUDOS BASE
R$7,50

 Um bloco para você organizar
toda a sua vida de estudante,
os dados das suas matérias,
suas provas, trabalhos, lições,
boletim e etc

 Página destinada aos dados
do seu curso de estudo.

 Anote a grade horária das suas aulas.
Assim você terá sempre em mãos e te
ajudará a não perder nenhuma aula,
entrega de lição/trabalho ou material
que precisará ser levado. 

 Organize suas
provas nesta página.
Cada quadrado é
destinado a uma
prova, anote a
matéria da prova, a
data que ela
ocorrerá, a descrição
dela, a matéria que
vai cair, o que devo
estudar, qualquer
informação que
poderá te ajudar, e
no final, a sua nota. 

 Liste todos os trabalhos e as
lições que você deve realizar.
Anote a matéria, o que deve ser
realizado e a data de entrega.

Liste tudo que você precisa ler,
e task se você leu.
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DURAÇÃO: ----



 Liste tudo o que lhe foi recomendado ler, e task se você leu. 

 Página para você anotar todas as suas dúvidas. Você pode separar por matéria ou por
dúvida. 

 Anote o seu boletim. Deixamos essa página mais livre, pois cada instituição tem o seu
próprio método de compor o boletim. Você deve anotar do jeito que o seu é composto. 

 Faça uma autoavaliação sobre alguma matéria que
você esteja estudando, liste suas facilidades e
dificuldades, depois liste os assuntos que necessitam
de uma revisão, algo que você precisa reforçar o
estudo. Dessa forma ficará mais fácil identificar os
assuntos que você tem mais dificuldade, e também
eliminar os assuntos que você tem facilidade, para
não perder tempo de estudo. 
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AUTOAVALIAÇÃO E REFORÇO
R$2,00 DURAÇÃO: ----



 Organize todo o conteúdo que você precisa revisar.
Separado por matéria e assunto, anote os tópicos
que você sente necessidade de revisar ou que tenha
dúvidas, e task os concluídos.

 Faça um cronograma de estudos em formato de
lista. Liste a data, a disciplina, o conteúdo e o tempo
de duração para cada.
 
 Esse tipo de cronograma te ajudará a ter uma noção
melhor de todo conteúdo que deverá ser estudado,
e te ajudará a não ficar atrasado nas matérias.
No final, caso necessite, anote o conteúdo que deve
ser revisado.

 Pode ser usado por disciplina ou no seu curso todo
em geral.
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CONTROLE DE REVISÕES

CRONOGRAMA DE ESTUDOS DETALHADO

R$2,00

R$2,00

DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----



 Faça um cronograma dos seus estudos pela semana.
Na barrinha do lado esquerdo, anote quanto tempo
você vai estudar determinada matéria/conteúdo em
determinado dia da semana.            

 Ou anote qual matéria você deve concluir em
determinado dia da semana, e marque se concluiu ou
não da barrinha do lado esquerdo. 

 Pode ser usado fixo durante várias semanas, ou para
alguma semana em específico.

 Anote as informações detalhadas de cada uma de
suas matérias. O nome dela, o nome do professor, o
telefone, email. Quantas faltas você já teve, se
alguma teve justificativa. 

 Temos um quadro para anotar o método de
avaliação de cada matéria ou professor. 

 Quadro de notas, dividido por tipo de avaliação,
data da avaliação, peso da avaliação e a nota da
avaliação. Ao lado, você deve anotar a média final da
matéria, e a nota da prova final. A sua situação final
se foi aprovado ou não, e um quadro de anotações,
caso você tenha alguma.

 Em “aulas” você pode anotar, a data e o conteúdo
de cada aula, assim você terá um controle maior
sobre o conteúdo aplicado.
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CRONOGRAMA DE ESTUDOS SIMPLES

DETALHES MATÉRIA

R$2,00

R$2,00

DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----



 A finalidade dessas páginas é criar um edital de todo o
conteúdo de determinada matéria. Assim verificar se
tudo foi absorvido e estudado ou se falta alguma coisa
que irá completar o nosso estudo. 

 Na aba “conteúdo” você deve anotar o conteúdo
citado, e nas abas seguintes você deve dar um “✓” ou
um “ok” para sinalizar que já está completo. Dica: você
pode anotar também a data de quando foi completo,
ou a data de quando deve ser realizado. E depois de
realizado marcar com um “x” por cima. 

 Crie um mapa mental de alguma matéria ou
conteúdo que você esteja estudando, defina o
seu grau de dificuldade.

 Crie formas, desenhos, use setas, tudo para
facilitar a gravação dos tópicos importantes. 
Estes mapas mentais podem estar sempre com
você, te incentivando a dar uma olhada e uma
revisada.
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EDITAL ESQUEMATIZADO

MAPA MENTAL

R$2,00

R$5,00

DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----



 Controle o seu desempenho nos seus exercícios com
nosso bloco de Maratona de exercícios. Nele você pode
anotar quantas questões você respondeu, quantas
acertou, quantas errou e quanto foi seu
aproveitamento, registrando em um gráfico também. 

 Desse jeito você consegue ter uma visão de como anda
seu aproveitamento nos exercícios respondidos, e
observar também o que deve melhorar. 

 É um bloco de folhas parecido com o mapa
mental, porém a forma já está pré-estabelecida,
você apenas completa a forma com o conteúdo, a
fim de organizar o raciocínio sobre determinado
assunto. 
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MARATONA DE EXERCÍCIOS

ORGANIZANDO O RACIOCÍNIO

R$2,00

R$5,00

DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----



 Organize todas as informações de provas de concursos
que você irá realizar, para não perder nenhum
concurso importante que você queira prestar. 

 Escreva o nome do concurso, a qual cargo você está
prestando, a data da inscrição, até quando é a data de
pagamento, task se você já pagou, o custo da inscrição,
a hora da prova, o dia da prova e o endereço da prova. 

 Anote também o seu desempenho na prova, como por
exemplo a sua nota, e em quanto tempo você realizou
a prova. Não se esqueça de anotar o que você pode
melhorar, como matérias que você deve estudar mais. 

 Um bloco de folhas dedicadas somente aos seus
resumos. Defina a matéria, o conteúdo e o grau
de dificuldade. Use a sua criatividade para fazer o
seu resumo, da melhor forma para a sua
compreensão.
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PROVAS DE CONCURSOS

RESUMO

R$0,50

R$5,00

DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: ----



 Organize seus trabalhos com este bloco. Primeiro
anote o as informações dele, como a matéria, o tema e
a data da entrega. Depois anote cada integrante do
grupo, o seu papel dentro do grupo (caso tiver), e o seu
contato. 

 Anote as ideias iniciais sobre o trabalho, para não
perder nenhuma com o decorrer do tempo. E os
materiais que devem ser separados/comprados. 
Depois anote cada etapa do trabalho. O nome de quem
deve fazer, o que deve fazer, quando deve entregar e
se foi entregue. 

 No final da folha, tem um quadro de anotações e outro
para a nota do trabalho.

 Faça um planejamento detalhado dos dias mais
atarefados referente aos seus estudos. Anote uma
meta a ser cumprida até o final do dia, depois anote
as matérias que você precisa estudar e o seu plano
de horário. Em seguida, anote tudo o que você
precisa fazer, como lições, trabalhos, atividades.
Anote também o que você precisa revisar.

 Não se esqueça das suas leituras. Dica: escreva o
que se deve ler, como folha/parágrafo/ capítulo, ou
até comentários sobre as suas leituras. 

 Escreva seus lembretes importantes e controle
também o seu nível de água ingerida. 

 Na folha há também um espaço para anotações
diversas. Utilize como desejar.
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TRABALHO ESTUDOS

PLANEJAMENTO DIÁRIO

R$2,00 DURAÇÃO: ----

R$2,00
R$6,00

DURAÇÃO: 10 DIAS
DURAÇÃO: 30 DIAS



Separamos um bloco de
planejamento mensal
focado para os estudos,
caso você queira ter uma
visão geral do mês para
organizar suas provas,
trabalhos importantes,
aulas e etc; e assim não
perder nenhuma data
importante.

 Um bloco para você ter um controle listado de tudo que você quer ler, assistir ou visitar! Nunca mais
fique horas e horas escolhendo.

 Liste todos os filmes que você quer assistir, selecione o 1º e o 2º melhor do ano. Controle o
progresso sobre os filmes (vá pintando ou riscando), e dê a sua avaliação.
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PLANEJAMENTO MENSAL
R$2,00
R$6,00

DURAÇÃO: 6 MESES
DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES

FILMES, LIVROS, SÉRIES E LUGARES
R$1,00 DURAÇÃO: ----



 Liste todos os livros que você quer ler, selecione o 1º e o 2º melhor do ano. Controle
o progresso sobre os livros(vá pintando ou riscando), e dê a sua avaliação.

 Liste todas as séries que você quer assistir, selecione o 1º e o 2º melhor do ano.
Recomendamos que você anote as séries por cada temporada, assim em “episódios”
você pode escrever dentro de cada quadradinhos o número de cada episódios e ir
completando conforme você for assistindo.

Liste todos os lugares que você deseja visitar, separados por duas colunas, os lugares
pertos e os lugares longes. 

 Bloco de base para qualquer planejamento fitness. Te
ajudando a manter o controle e alcançar suas metas.

 Começamos colocando a data
de início, e a data máxima final
para concluir nossa meta. O
nosso peso atual, e nossa meta
de peso, a altura e o manequim
também devem ser descritos.
 Em baixo temos um quadro
para descrevermos (ou
desenharmos/colar) nossas
maiores motivações e
inspirações, tudo aquilo que faz
você ter vontade de seguir seu
plano fitness, toda vez que você
se sentir desmotivado, você
deve olhar essa página, e
lembrar-se de tudo aquilo que
te faz seguir seus planos. Você
pode colar uma foto de como
você gostaria de estar, ou fotos
dos esportes que você mais
gosta de praticar. Você também
deve descrever o porque quer
alcançar a sua meta. 
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FITNESS BASE
R$1,00 DURAÇÃO: ----



 Essa tabela foi desenvolvida para você ter um
acompanhamento de medidas mais amplo. No início
da folha você deve anotar todas as suas medidas
iniciais (Peso, porcentagem de massa, busto, braços,
cintura, quadris, coxas e panturrilhas) e logo na linha
de baixo você deve anotar as medidas da meta que
você quer alcançar. 

 Depois você deve determinar um período de
avaliação, e ir marcando no quadro o dia dessa
avaliação e as suas medidas respectivamente. Assim
você terá uma visão detalhada das suas medidas
durante um determinado período de tempo. 
Dica - Faça a avaliação uma vez por mês.

 Use esse gráfico para você controlar o seu peso durante o
ano, dessa maneira você terá uma visão geral do seu peso,
e ter as suas considerações. Voce deve observar os meses
que você ganhou ou perdeu peso e planejar os planos de
ação.

 O gráfico pode ser usado de várias maneiras como: Se
você quer controlar o seu ganho de peso, se você quer
controlar a sua perda de peso, se você quer controlar o seu
ganho de massa magra, se você quer controlar o peso que
você está praticando nos exercícios ou etc. 
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FITNESS ACOMPANHAMENTO MENSAL
R$1,00
R$5,00
R$12,00

DURAÇÃO: 1 MÊS
DURAÇÃO: 6 MESES
DURAÇÃO: 12 MESES



 Com o Acompanhamento Mensal Fitness, você pode organizar o seu planejamento e o
desempenho das suas atividades físicas durante o mês.
 Na primeira página você deve anotar o nome do mês que vai ser planejado e todas as
suas metas e inspirações daquele mês. Você pode usar colagens também se preferir.
Anote aonde você quer chegar e o que mais te inspira naquele momento

 Nesta folha temos um desenho de um corpo humano para você anotar todas as suas medidas. Do
lado esquerdo, você deve anotar todas as medidas iniciais, puxe linhas indicando as partes do seu
corpo que você queira anotar as medidas. Faça o mesmo procedimento do lado direito anotando as
medidas finais do mês e depois compare os resultados. 
 Anote também o seu peso no início do mês e depois o seu peso no final do mês.

 Organize todos os exercícios que você irá realizar no mês, anote o código, o tipo de atividade, em
quanto tempo deve ser realizado, o número de série, o número de repetições, a quantidade de peso
ou distância e a velocidade. 
 Desse jeito, além de manter um controle de atividades, você terá um registro de todos os exercícios
daquele mês. 

 Uma página dedicada a sua
rotina de exercícios e as aulas. 
 Ou qualquer ato que vire uma
rotina na sua vida fitness.

Uma página para você fazer um
planejamento mensal da sua vida
fitness. Aulas ou acontecimentos
importantes, dias referentes a
cada série ou treino. 

Faça um planejamento geral do
seu cardápio referente a aquele
mês. Coloque as restrições ou o
nome da dieta a ser seguida. 
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FITNESS PLANEJAMENTO SEMANAL
R$3,00
R$18,00
R$30,00

DURAÇÃO: 1 MÊS
DURAÇÃO: 6 MESES
DURAÇÃO: 12 MESES

 Desenvolvemos um planejamento semanal detalhado para a sua vida fitness. 
 Escreva o mês referente, e logo abaixo deixamos um espaço para anotações e legendas referente
ao seu planejamento semanal.

 Assim você pode organizar detalhadamente todos os seus exercícios/atividades e toda a sua
alimentação. Além disso também contamos com controle de água, sono e disposição. Estabeleça as
metas da semana e também as prioridades. Desse jeito ficará mais fácil de manter o ritmo e chegar
ao seu objetivo.

 No final de cada mês, temos uma
avaliação geral sobre o mês. 
 Responda às questões propostas
e faça uma autoavaliação. 
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SEMANA FITNESS

PLANNER DE VENDAS

R$1,00

R$7,50

R$5,00
R$12,00

DURAÇÃO: 1 MÊS

DURAÇÃO: ----

DURAÇÃO: 6 MESES
DURAÇÃO: 12 MESES

 Faça um planejamento
simples da sua semana
fitness,organize todos os seus
treinos, aulas, alimentação e
suplementação.

 No final de cada mês, temos
uma avaliação geral sobre o
mês. 

 Responda às questões
propostas e faça uma
autoavaliação. 

Um bloco dedicado a você
que faz vendas, nele pode
anotar o nome do cliente,
pedido, data e valor.
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 PLANNER DE REDES SOCIAIS
R$-,-- DURAÇÃO: ----

EM CONSTRUÇÃO!

https://leticianakazone.wixsite.com/journalplanner/pre%C3%A7os
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SAÚDE
R$0,50 DURAÇÃO: ----

Um bloco dedicado para cuidarmos da nossa saúde

Anote o contato de todos os seus médicos para ter sempre à mão, caso você precise, principalmente
em casos de emergência. 

 Organize todos os seus exames e consultas que você deve realizar, anote a data e task caso você já
tenha realizado. 

 Página dedicada a qualquer tipo de anotação. Como por exemplo histórico médico, recomendações
médicas, cuidados, retornos distantes e etc. 
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MEU PET
R$0,50
R$0,50

DURAÇÃO: ----
REFIL + 1 PET

Bloco dedicado a todos os
cuidados do(s) nosso(s) pet(s).
Obs: Você pode comprar mais
refis, se tiver mais de um pet.

 O primeiro quadro foi feito
para colar uma foto do pet, ou
um desenho. Ao lado você deve
anotar todos os dados do pet.
 Na parte de “Histórico clínico”
você deve anotar todas as
consultadas que seu pet
realizou, e o motivo delas,
assim você poderá ter um
controle sobre a saúde do seu
pet. 

 Anote todos os compromissos
em relação ao seu pet. Irá te
ajudar a não perder datas
importantes, além de te ajudar
a criar uma rotina para seu pet,
caso seja necessário

 Logo em baixo, temos um quadro de “cuidados e observações”, nele você deve anotar algumas
coisas importantes sobre o seu pet, como alergias, medicamentos, manias, coisas que o deixa irritado
ou triste e etc.

 Temos um controle de Vacinas e Vermífugos tomados. Assim você tem uma visão se esses cuidados
estão em dia, e não tem o perigo de repetir a dosagem. Lembre-se sempre de escrever o nome,
marca e tipo da vacina ou do vermífugo.
 Do lado direito temos um quadro de anotação, e logo em baixo temos o controle de Alimentação do
pet. Anote toda vez que você fizer uma troca de ração, assim você terá um controle maior caso
ocorra algum problema, ou caso o seu pet goste mais de determinada ração. 
 Caso você compre ração em grandes quantidades, que demoram um certo tempo para acabar, você
pode usar esse controle para registrar todas as vezes que você compra a ração, assim você terá um
controle de quanto em quanto tempo você está comprando. 
 Em “contatos importantes” você deve anotar os contatos mais importantes relacionados ao seu pet,
como PetShop, Veterinário, Adestrador, Taxi Dog e etc.
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HÁBITOS

CICLOS

R$5,00

R$0,50

R$10,00
R$5,00

DURAÇÃO: 6 MESES

DURAÇÃO: 1 ANO

DURAÇÃO: 12 MESES
REFIL 6 MESES

 Crie novos hábitos e cultive os seus atuais. O controle de hábitos te direciona sempre para
mudanças melhores.

 Destaque(faça um risco, circule, pinte) o mês que você estiver. Depois liste todos os hábitos que
você deseja seguir, conforme for passando o mês, pinte os dias que você realizou os hábitos
listados. 
 Estabeleça recompensas caso você conclua a sua meta de determinado hábitos. Exemplo:
Hábito - Dias sem açúcar. Meta - Completar 22 dias sem açúcar. Recompensa - Cookie.
 No quadro você pode anotar as suas metas ou qualquer anotação relacionada aos seus hábitos

 No final de cada mês, faça uma avaliação sobre os seus hábitos, escreva o que ocorreu mal, os
hábitos que você não conseguiu seguir. Escreva como pode melhorar para eliminar os
problemas. E para finalizar, escreva tudo o que ocorreu bem, os hábitos que você se orgulha.

 Organize os ciclos em geral da sua vida, anote
quando eles ocorreram ou quando deverão ocorrer.
Dica: Marque com um X os dias que eles deverão
ocorrer, depois preencha pintando o quadradinho dos
dias ocorridos. 
 Faça uma legenda diferenciando os ciclos caso você
tenha mais de um. Use cores diferentes ou símbolos.
Assim você poderá ter uma visão de qual ciclo se
destacou mais no seu ano, e qual ciclo se destacou
menos. Ou uma visão de quando ocorreram esses
ciclos, se foram sincronizados ou não. 
Faça anotações no quadro caso precisar. 
Ex de ciclos: Menstruação
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CUIDADOS PESSOAIS
R$0,50 DURAÇÃO: 1 ANO

 Cuide do seu cabelo organizando o seu cronograma Capilar, é muito importante ter um cabelo
saudável.
 Primeiro avalie o seu cabelo, ele está ressecado, está com frizz ou está quebradiço? Qual é a
curvatura do seu fio? Em seguida organize na tabela a base do seu cronograma capilar. Na
internet encontramos várias bases relacionadas com cada tipo de cabelo. 
 Em seguida você anota os produtos que você está usando, separados pela sua finalidade
(hidratação, nutrição ou reconstrução). Anote também a seu tipo de finalização preferida com os
seus produtos preferidos, e os produtos que você está louca para testar. 

 Controle o seu ciclo menstrual nessa página, a cada
dia de menstruação, pinte o quadradinho referente ao
dia e ao mês. Dessa forma você irá ver se ele está
regulado ou não, quantos dias durou, que dia
começou, que dia acabou, e como foi. Você pode criar
legendas para completar os dias do seu ciclo de
acordo com as suas considerações. 

 Nesta página temos um esquema de ciclo para você
organizar o seu cronograma capilar. Como
recomendado, o cronograma deve ser feito a cada
dois dias de diferença, esta página irá te ajudar no
planejamento dele.
 Você deve criar a legenda com cores ou símbolos, e ir
marcando os dias planejados referente a sua tabela
de cronograma capilar.

 Dica: Faça a legenda em relação ao tipo de
tratamento (Ex: Cor azul - Hidratação; Cor vermelha -
Nutrição; Cor verde - Reconstrução; Cor amarela -
Umectação etc) ou em relação aos produtos que você
pretende usar (Ex: Cor Azul - Creme Argan Oil/Lola).
 Do lado direito temos mais um quadro de anotações,
use para escrever dicas de aplicação e os cuidados
com os cabelos.

 Um bloco dedicado
a todos os nossos
cuidados mais
especiais!
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MEU ANO EM CORES

MINHA GRANDE VIAGEM

R$0,50

R$0,50

DURAÇÃO: 1 ANO

DURAÇÃO: 1 VIAGEM

 Vá pintando os quadradinhos
referente aos dias, de acordo
com o seu humor. Você pode
criar novas legendas, diferentes
das prés estabelecidas, e anotar
alguma coisa relacionada no
quadro direito. 

 Organize uma grande viagem que você irá realizar no ano.

 Escreva o destino, a data de partida e de volta. Fizemos a base de um checklist para você
não se esquecer de nada importante para essa grande viagem. Quando for fazer as malas,
tenha essa lista por perto, e vá dando check em tudo que você guardar.
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 Organize o quanto você pretende gastar. Separe o quanto de dinheiro será destinado a
cada área (passagens, hospedagens, alimentação e etc).
 Liste tudo o que você precisa lembrar e tudo o que você deseja fazer nessa viagem, para a
torná-la inesquecível. 

 Anote coisas que
não estão na lista
mas que precisam
ser levadas.
 No quadro anote
coisas importantes
sobre a viagem,
como dicas e
pesquisas. 

 Planeje detalhadamente planos para realização de suas metas. Desse jeito você chega mais próximo
dos seus sonhos e consegue fazê-los acontecer!

 Escreva o projeto, e descreva a motivação para esse projeto acontecer. Defina a data de início e a
data limite de prazo final. 
 Complete o progresso conforme o tempo e as etapas. 
 Liste todas as etapas que devem ser feitas para te levará a conclusão do projeto. Defina datas para a
finalização de cada uma delas. 
 Escreva algumas anotações sobre, caso necessário. E no final de cada projeto, faça um feedback do
projeto, se ele foi bem sucedido ou não, se algo deu errado, ou se o projeto foi um sucesso. 

PLANEJAR PARA ACONTECER
R$3,00 DURAÇÃO: ----
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 Tenha uma visão geral do ano
inteiro, anote compromissos
importantes que não podem ser
esquecidos de jeito nenhum.

 O planejamento mensal
detalhado é muito importante
para a sua organização. Nele
você deve anotar tudo o que
você quer ou deve realizar
naquele mês em específico,
todas as suas ideias,
compromissos, tarefas e etc.  
 Ele também estimula você a
lembrar de assuntos
importantes com espaços
destinados a algumas
anotações, desenvolvendo a
sua produtividade, como por
exemplo lugares que você
precisa ir, ou pessoas que você
deve entrar em contato.

Funciona como um funil onde você anota tudo que pretende para aquele mês e depois vai
distribuindo ao longo das semanas. 

PLANEJAMENTO ANUAL

PLANEJAMENTO MENSAL DETALHADO

R$0,50

R$18,00
R$10,00
R$1,50

DURAÇÃO: 1 ANO

DURAÇÃO: 1 ANO
DURAÇÃO: 6 MESES
DURAÇÃO: 1 MÊS / SEPARADO
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Use essa página para anotar
alguma rotina sua. Ex: Rotina
de cuidados noturnos, aulas,
passeio com cachorro,
academia, trabalho e etc. 

 Visão geral do mês, anotando
os planejamentos mais
importantes, sem muitos
detalhes, apenas os
compromissos que não podem
ser mudados. 

Duas páginas de planejamento
mensal, assim você consegue
ter a visão geral do mês num
plano só. 

PLANEJAMENTO MENSAL SIMPLES
R$6,00
R$3,00

DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES
DURAÇÃO: 6 MESES
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 A semana 1 segue um modelo mais padrão de planner. Tem três divisões durante o dia, onde você
pode dividir entre as áreas da sua vida (ex: pessoal, trabalho e casa ou pessoal, faculdade e trabalho)
ou em relação aos períodos do dia (manhã, tarde e noite). No final de cada dia temos uma aba que
chamamos de “controle do dia” nela você deve marcar a quantidade ou apenas um task em relação
às atividades da sua vida. Por exemplo quantidade de horas de sono dormidas, quantidade de horas
de exercícios praticados, nota sobre a sua alimentação, quantos litros de água bebidos, nota de
humor e nota de produtividade. 
 No canto esquerdo temos um espaço livre de linhas, outro de task e um quadro liso.
 No canto superior esquerdo de cada semana, deixamos um espaço para anotar o mês referente a
semana. E em cada bolinha ao lado do nome do dia da semana, deve-se colocar o número do dia.
Exemplo: 2 segunda, 3 terça, 4 quarta.
 As 3 primeiras linhas fixas de cada dia, é destinada às 3 prioridades do dia, às 3 coisas que você não
pode deixar de dar atenção.

 No final de cada mês encontramos uma página de reflexões do
mês, nela você pode ter uma consideração de tudo o que
ocorreu no mês, e no que pode melhorar para o mês seguinte. 
 Você deve anotar as tarefas que ainda ficaram pendentes nesse
mês que passou, as metas que você conseguiu alcançar e se há
alguma recompensa por isso.
 Destaque áreas onde você acertou e áreas onde você errou.
Depois de observar isso, anote como você pode melhorar, e a
sua maior gratidão do mês. 
 Faça uma lista de tudo que deseja desapegar desse mês, pois
devemos desapegar de coisas que não nos fazem bem. E por
final, escreva todos os melhores momentos desse mês que
passou, assim você sempre terá guardado os bons momentos
que você teve.

PLANEJAMENTO SEMANAL 1
R$30,00
R$16,00
R$3,00

DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES
DURAÇÃO: 6 MESES
DURAÇÃO: 1 MÊS
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 A semana 2 é um pouco mais detalhada que a semana 1. As divisões durante o dia são menores,
pois na parte da baixo temos um espaço maior para notas, outro espaço para anotação dos hábitos
diários, gratidão da semana e tarefas/compromissos que serão adiados para a próxima semana.
 Do lado direito, temos mais espaços para as anotações em linhas e uma lista maior. Tem o
diferenciar de um quadrinho para anotações importantes também. 
 A semana 2 mantém o modelo de 3 divisões durante o dia, o quadro de controle no final de cada dia
e as 3 prioridades no começo de cada dia. 

 No final de cada mês encontramos uma página de reflexões do
mês, nela você pode ter uma consideração de tudo o que
ocorreu no mês, e no que pode melhorar para o mês seguinte. 
 Você deve anotar as tarefas que ainda ficaram pendentes nesse
mês que passou, as metas que você conseguiu alcançar e se há
alguma recompensa por isso.
 Destaque áreas onde você acertou e áreas onde você errou. 
 Depois de observar isso, anote como você pode melhorar, e a
sua maior gratidão do mês. 
 Faça uma lista de tudo que deseja desapegar desse mês, pois
devemos desapegar de coisas que não nos fazem bem. E por
final, escreva todos os melhores momentos desse mês que
passou, assim você sempre terá guardado os bons momentos
que você teve.

PLANEJAMENTO SEMANAL 2
R$30,00
R$16,00
R$3,00

DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES
DURAÇÃO: 6 MESES
DURAÇÃO: 1 MÊS
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 Este planner semanal é
mais simples do que o 1
e o 2.

 Descreva tudo o que
você deve fazer durante
a semana, e os seus
compromissos. Temos
também um espaço para
notas.

 Este planner semanal é
mais simples do que o 1
e o 2.

 Liste tudo o que você
deve fazer durante a
semana, e os seus
compromissos. Temos
também um espaço para
notas. 

PLANEJAMENTO SEMANAL 3

PLANEJAMENTO SEMANAL 4

R$10,00

R$10,00

R$6,00

R$6,00

R$1,00

R$1,00

DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES

DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES

DURAÇÃO: 6 MESES

DURAÇÃO: 6 MESES

DURAÇÃO: 1 MÊS

DURAÇÃO: 1 MÊS
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 Este planner semanal é
mais simples do que o 1
e o 2.
 Descreva tudo o que
você deve fazer durante
a semana, e os seus
compromissos.
Temos também um
espaço para coisas que
você não pode esquecer
(como suas tarefas e
compromissos mais
importantes).
 Outro quadro para
anotar coisas que você
deve fazer durante
aquela semana, e outro
livre para qualquer tipo
de anotação. 

 Este planner semanal é
mais simples do que o 1
e o 2.
 Do lado direito você
deve anotar todos os
seus
eventos/compromissos
referente a cada dia da
semana, e do lado
esquerdo, você deve
anotar todas as tarefas
que você deve realizar
em cada dia. 
 O espaço embaixo de
cada dia da semana
serve para você anotar o
dia.

PLANEJAMENTO SEMANAL 5

PLANEJAMENTO SEMANAL 6

R$10,00

R$10,00

R$6,00

R$6,00

R$1,00

R$1,00

DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES

DURAÇÃO: 1 ANO / 12 MESES

DURAÇÃO: 6 MESES

DURAÇÃO: 6 MESES

DURAÇÃO: 1 MÊS

DURAÇÃO: 1 MÊS
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 Faça um planejamento diário simples para aqueles dias
mais corridos. Escreva a data, as tarefas a serem realizadas
naquele dia, e a agenda que você tem naquele dia, como os
compromissos.

 Abaixo temos um espaço livre para notas. 
 O planejamento diário 1 é mais livre que o 2 e o 3, pois há
um grande quadro de notas, onde você pode adaptá-lo do
jeito que preferir, e os espaços não são tão delimitados. 

 O planejamento diário foi feito para pessoas que preferem
se organizar diariamente, ou para aqueles dias mais cheios
de nossas vidas. 
 É um planejamento com horas definidas, anote todos os
seus compromissos ou tarefas que devem ser realizadas
em determinada hora.
 Liste as suas 3 maiores prioridades do dia. Ex: Resolver
senha do banco
 Liste todas as tarefas que você pretende executar no dia
 E faça um breve cardápio do seu dia, você pode escrever
as restrições também. 
 Escreve quantas horas de sono você teve naquele dia, faça
um controle de água tomada, e também escreva a gratidão
do dia. 
 Escreva quanto tempo de esporte você praticou. 
 Por final, escreva tudo que deve ser realizado no dia
seguinte na aba “amanhã”. Coisas que não deram tempo de
serem feitas no dia, ou que você lembrou que deveria fazer
amanhã, ou um imprevisto que surgiu. 

PLANEJAMENTO DIÁRIO 1

PLANEJAMENTO DIÁRIO 2

R$6,00

R$6,00

R$2,00

R$2,00

DURAÇÃO: 30 DIAS

DURAÇÃO: 30 DIAS

DURAÇÃO: 10 DIAS

DURAÇÃO: 10 DIAS
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 O planejamento diário foi feito para pessoas que preferem
se organizar diariamente, ou para aqueles dias mais cheios
de nossas vidas. 
 É separado pelas tarefas pessoais ou de trabalho/estudo.
Liste todas elas e marque as que forem completadas. Anote
todas as suas metas do dia, o que você deseja completar
até o final dele.
 Escreva todos os seus compromissos com hora certa.
 Planeje as suas refeições durante a manhã, a tarde e à
noite. 
 Escreve quantas horas de sono você teve naquele dia, faça
um controle de água tomada, e também escreva a gratidão
do dia. 
 Escreva o esporte que você praticou e o tempo que levou. 
 Por final, escreva tudo que deve ser realizado no dia
seguinte na aba “amanhã”. Coisas que não deram tempo de
serem feitas no dia, ou que você lembrou que deveria fazer
amanhã, ou um imprevisto que surgiu. 

Um bloco dedicado a
sua leitura bíblica.

PLANEJAMENTO DIÁRIO 3
R$6,00
R$2,00

DURAÇÃO: 30 DIAS
DURAÇÃO: 10 DIAS

DIÁRIO DEVOCIONAL
R$10,00
R$10,00

BASE + 1 MÊS
REFIL 32 DIAS
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 Quadro de leitura: Nele você poderá ter um controle do que você já leu, serve para ajudar você a
não se perder, marque nesse quadro os capítulos que você for concluindo.
 
 Você deve anotar a leitura do dia na primeira linha, e todas as considerações sobre essa leitura em
“anotações” (qualquer coisa que deve ser lembrada ou refletida sobre o texto).
Em seguida você deve anotar os motivos pelos quais você deve agradecer. E depois todos os pedidos
de oração daquele dia.
Em “importante” você deve anotar tudo de mais importante da sua leitura, como as lições aprendidas,
frases e etc.

 Você deve anotar a leitura do dia na primeira linha,
e todas as considerações sobre essa leitura em
“anotações” (qualquer coisa que deve ser lembrada
ou refletida sobre o texto). 
 Em seguida você deve anotar os motivos pelos
quais você deve agradecer. E depois todos os
pedidos de oração daquele dia. 

 Em “importante” você deve anotar tudo de mais
importante da sua leitura, como as lições
aprendidas, frases e etc. 



@leticianakazone
(criadora)




