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ADESIVOS SEMANA 1 P
R$12,00 | DURAGCAO: ----

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 nao é uma regra.

Adesivos lisos e decorados.
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ADESIVOS SEMANA 2

R$12,00 | DURACAO: ----

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 nao é uma regra.

Adesivos lisos e decorados.
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BLOCO - CONJUNTO DE DIVISORIAS

R$3,00 | DURACAO: ----

Um bloco de folhas que vocé pode usar como divisérias ou como desejar!

Use a sua imaginacao!

Sao lindas divisorias decoradas.

e 1 B A



BLOCO - COZINHA P
R$2,00 | DURAGCAO: ——-- g

Um bloco de folhas que vocé pode usar para anotar as suas receitas, dietas, cardapios
e etc, como vocé desejar!
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BLOCO - O QUE EU VOU COMER

R$2,00 | DURACAO: -

Este bloco foi feito para voceé fazer o seu cardapio durante a semana.
Escreva 0 que vocé deseja comer durante o dia, ou qualquer restricao que vocé gqueira fazer.

Desse jeito ficara mais facil para voce ter uma visao do gue voceé deve comer durante a
semana, organizando todas as suas alimentacoes.

0QUEEU
VU 2]
COMER?

Alimentor-se bem e
manter a vida
saudavel —




BLOCO - LISTA 1

X X X X X X
TAREFAS

PRIORIDADES: NOTAS:

BLOCO - NOTAS PAUTADAS

R$7,50 | DURACAO: -

Temos alguns modelos de bloco de notas. Os mais comuns sao 0s pautados e os pontilhados.
Os dois sao livres para voceé soltar a sua imaginacdo e usar como desejar.




BLOCO - NOTAS PONTILHADAS P

R$7,50 | DURAGAO: ----

Temos alguns modelos de bloco de notas. Os mais comuns sao 0s pautados e os pontilhados.
Os dois sao livres para voceé soltar a sua imaginacao e usar como desejar.

FOLHA ANOTAGCOES PLASTIFICADA
R$2,00 | DURACAO: -

E uma folha de anotacdes plastificada para vocé escrever com aqueles canetdes de lousa mesmo.
Assim vocé nao desperdica folhas da sua planner e ainda ajuda o meio ambiente!

Solte sua imaginacao e use essa folha como bem entender, rabisque, pinte, apague, escreva, faca
Sua arte.
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PASTINHA DE CONTAS
R$2,00 | DURAGAO: ---- ,

Nessa pastinha vocé podera organizar todas as suas contas a pagar ou pagas.

Na parte da frente, no calendario, vocé deve anotar todas as datas fixas de pagamentos gue
VOCé deve fazer, como vencimento de mensalidades, cartao de crédito, aluguel e etc. Assim
VOCE Nao perdera o vencimento de nenhuma delas.

Cologue na pasta da frente todas as contas gque voce recebeu e ainda precisa pagar. Logo

apos 0 pagamento, transfira a conta paga que esta na frente, para a pasta de tras. Assim a
pasta de tras sera destinada a todas as contas ja pagas.

Desse jeito, vOCe nao tera problemas em pagar contas duas vezes, e tera um controle sobre
todas as contas que precisam

PAGAR PAGO

Datas de pagamentos fixos

1 F 3 H 5 B 7
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11
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PLANNER INICIO

R$3,00

DURACAO: 1 ANO

Esse bloco seria o inicio de todo o seu planner, como se fosse um indice.
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Logo na primeira folha temos um espaco para vocé colocar o seu nome e uma frase para te

inspirar.
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JOURNAL PLANNER

Este planner sera um guia na sua jornada rumo a
um futuro feliz e com muitas conquistas.
Faca dos seus sonhos seus objetivos e
transforme-os em realidade

Desenvolvido por: Olart Estidio
Em parceria com: Gato de Papel

DADOS PESSOAIS

Nome:
Endereco:
Cidade: CEP: UF:

Telefone: Celular:

conlalos

NOME TELEFONE EMAIL

Email:
Instagram: Facebook:

IMPORTANTE

Tipo sanguineo: Alérgico a:

Medicamentos:

Plano de Saude:

Em caso de acidente avisar:

Nome: Telefpne:
Nome: Telefpne:
Nome: Telefone:
OUTROS

EMERGENCIA

Corpo de Bombeiros - 193 Policia Rodoviaria Federal - 191
Policia Militar - 190 Policia Rodoviaria Estadual - 198
SAMU - 192 Defesa Civil - 199

Temos uma pagina de dados pessoais, é importante preencher essa pagina, pois em caso de
perda poderado te devolver a sua planner ou também em casos de emergéncias, as pessoas
terao as suas informacoes importantes.

Temos uma pagina de contatos, para anotacdes de seus contatos mais importantes. Anote
também 0s contatos de petshop, servicos locais, escolas, médicos, restaurante preferido etc,
Abaixo temos uma listinha de alguns contatos de emergéncia, para Caso precisar.

AS AVENTURAS
CONECAN COM
UMA PAGINA
EM BRANCO...

[COMES QUE PODEM AJUDAR NA ORGANIZACAD DESTE PLANNER

E Tarefa iniciada 7 Pesquisar/Perguntar
IEI Tarefa adiada 1 Urgente

. Tarefa concluida * Importante

Tarefa cancetada (%) Prazo final
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4/Mar - (arnaval

FERIADOS NACIONAIS
1/Jan - Anp Novo

5{Mar - Carnaval
19/ Abr - Paixdo de (risto
21/Abr - Tiradentes
1/Mai - Dia do Trabalho
20/ Jun - Corpus Christi
7/5et - Independéncia do Brasil
12/0ut - Nossa Sra. Aparecida
2/Nov - Finados

15/Nov - Proclzmagao da Repiblica
25/Dez - Natal

FERIADOS REGIONAIS, PONTOS FACULTATIVOS E FOLGAS

DATA MOTIVD NESTE DiA, EL YOL:
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Fventos importantes do ano, como os feriados nacionais, regionais, férias, pontos facultativos,

folgas ou viagens. Vocé deve anotar o que voceé planeja tazer nesses dias.



Temos um planejamento anual,
PLANEJAMENTO ANUAL (\Jmaﬁ/ nesta pagina deve ser anotado
Aniversarios, datas importantes e eventos %‘\_}L—/ 0S eventos ma|S |mporta ntes dO
ano, agueles que vocé nao

pode esquecer de jeito
nenhum.

JANEIRO FEVERELRO MARCO

ABRIL HAID JUNHO ‘emos uma pagina que vocé

deve listar todas as suas metas
do ano. Deve ser algo concreto
e realizavel e que vocé possa
medir. Listar isso, ajudara vocé
a guiar suas acoes durante o
o _ ano para realizacao das metas.
DUTUEM 0/Eh DELENR a —I Em Daixo temos um quadrinho
5. de motivacao, 1 vocé deve
anotar todas as motivacoes,
"ESTABELECER METAS £ 0 PRIMEIRO PASSO PARA TORNAR 0 INVISIVEL EM VISIVEL" frases |ﬂSp|radOraS que |réO te
ajudar a completar suas metas.

JULAO AGOSTO SETEMBRO

A 2 OO 9O Ui 100 0 Bt 10

A Wishlist € separada por duas colunas, a coluna do “quero” vocé deve anotar todas as coisas gue
VOCE guer comprar, um desejo. Ja na coluna do “necessito” sao coisas que VOCE necessita comprar,
gue VOCE precisa comprar.

Desse jeito, VOCE consegue ter uma Vvisao das coisas gue sao mais importantes a serem adquiridas
naquele momento. Ou até planejar a compra de um desejo, sem deixar de comprar as C0isas
necessarias.

Essa lista te ajuda também a economizar, pois assim voceé tera anotado tudo 0 que vocé deseja e

necessita comprar, diminuindo 0 consumo desnecessario de C0oisas que VOCé Nao vai usar, ou Coisas
due voceda tem:

Aqui temos um controle das

Lyishlist Conpias pela ileind compras que fizemos pela
o : — DATA ITEM PRECO__| PREVISAO] RECEBIDO iINnternet.
o LI Colocamos a data que
compramos, o item que
o L iiiidel | compramos (podemos incluir
JOBLESELELE | AERLELELR também o codigo de rastreio
: o nessa parte), o preco do produto,
° o a previsao de entrega dele, e se
o pu v foi recebido ou ndo, colocando a
o il data de recebimento se achar
0 o necessario.
0 $ MBERLRL Desse jeito temos uma visao de
0 o controle de recebimento de todos
0 o 0s produtos, e também ficamos
0 o de olho na previsao de entrega,
0 o para nao perder nenhuma
| encomendaa.




PLANNER FINAL

RS1,00

DURACAO: 1 ANO

Chegamos no bloco dedicado ao final da planner! Um bloco para reflexdes sobre 0 nosso ano

inteiro, e anotacdes sobre 0 NOSSoO proximo ano.

Anote todas as suas conquistas referente a ano que passou.

Mew aed

Minhas conquistas

As mais simples e as mais louvaveis.
Tudo aquilo que me fez crescer.

Faca uma reflexao sobre 0 seu ano,

afvad) vodow dov vidow
N\ MRy, - p
=S
) 111§Ffﬁﬁq!!i', ;
o N
%3’73&: T W

Consideracdes

Motivos para agradescer

Uma grande surpresa

Maiores acertos

Nao posso repetir

Melhor decisdo do ano

Momentos inesqueciveis

Ligdes aprendidas

0 que espero para 2020

Desafios para 2020

Minhas prioridades para 2020

e complete todos os quadrinhos.

IANEIRO

FEVEREIRO

MARCO

ABRIL

MAI0

JUNHO

AGOSTO

SETEMBRO

NOVEMBRO

DEZEMBRO

Complete a sua atual roda da vida, e dé as suas consideracdes sobre os niveis dela, se todos
0S Nniveis estao adequados aos seus dese|os.

Anote 0s compromissos importantes do seu proximo ano, para Nnao esquecé-los! Lembre-se de
anota-los na sua planner do ano seguinte.




R$0,50 | DURACAO: ——--

l e SMﬁﬁb AQui VOCE deve organizar todos 0s seus logins e

; sennas importantes, desse jeito VOCé nao vai ficar

= = - bl perdendo/esquecendo suas senhas e redefinindo
elas.

Uma dica: Nao coloque todas as senhas explicitas,
use algum tipo de codigo ou dica para marca-las,
Caso VOCE perca o seu planner, seus dados ndo vao
estar de facil acesso.

Dica: Coloque cixfigos ou palavras que te lembre a sua senha, para caso de perda da planner

R$2,00 | DURACAO: ----

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

NoOs ajuda a criar objetivos em nossas vidas, praticar métodos como a roda da vida, exercicios para
descobrir/explorar o nosso proposito de vida e Lei da atracao.

WG% ! Er\/k/ = m&ﬂb&ﬁvﬁ

ZO]? QUE NOS FAZEM PENSAR

PRIORIDADES DO ANO 0 QUE SERA DIFERENTE 0 que verdadeiramente me faz feliz? 0 que me motiva?

0 que eu tenho de melhor? Quais s3o meus dons, meus talentos e minhas habilidades?

LISTA PARA LIM AND INESQUECIVEL, COISAS QUE QUERD MUITO FAZER
QUALQUER COISA QUE LHE FACA FELIZ,
COISAS DIVERTIDAS E DIFERENTES

| *A ‘ LUGARES QUE QUERO IR

ESTE ANO VOL MELHORAR EM

0 que eu gostaria de mudar ou melhorar? -

Estou no caminha certo hoje? Preciso mudar ou alterar algo no meu rumo?

Como eu me imagino no futuro?

"t verdadaira felicidade & faita dagqueles pequenos momentos em que nos
sentimas em paz com tudo e com todos”

10



Responda as questoes para estabelecer os seus objetivos e se autoconhecer. - P :

Assim vocé podera se avalia

Visualize sua vida daqui 10 anos. 0 que vocé faria se soubesse que ndo pode falhar? Descreva
0 que vocé vé, ouve e sente em sua vida ideal. Quem estara com vocé? Como vocé gastara o
seu tempo? Onde vocé estara?

KN}M%{A}U (f/ﬂ/ vﬂﬁw—/‘v
Faca um grafico de sua vida atual dando uma nota de 0 a 10 para cada vertente

%\i\\% (MR

S
&
i

. Com base na sua roda da vida, reflita sobre onde vocé esta e aonde vocé quer chegar.
Vocé sabera onde precisa dar um pouco mais de atencdo e, se esta se sentindo realizado e
satisfeito com a situagdo em que se encontra. Essa técnica também te ajuda-ra a fazer uma

reflexdo sobre suas prioridades, principais interesses e que pontos importantes esta anulando,

impedindo assim seu crescimento pleno.

deixe iy deixe iy

%fﬁxpﬁfxz@ Sew

e kidCasStigsgimetas.

Saudades do tempo em que: E e E

Coisas para fazer com amigos:

Nao consigo viver sem:

Atos de bondade que posso ter:

Lugares preferidos para ir na minha cidade:

Atitudes para ajudar o planeta:

Programas para dias chuvosos:
iEu gnst%n'a I;|E pq.:l-der...

Shows que eu quero ver:

SEI ﬁiaﬁqa é:

Bons atos que quero ter:

Como vocé gostaria que este grafico estivesse? Mas ndo se esqueca de ser realista!

':rf{m&- de acic

prepesite—

0 propdsito é algo muito intimo, portanto é esclarecido a partir do exercicio de autoconhecimento.
Quando descobrimos o nosso propdsito nossas acdes ficam mais ricas de significado e nossas
decisdes mais orientadas.

"0 que vocé ama fazer?

Quais sdo seus talentos?

- PROFISSAOD

(omo vacé quer ser
lembrada(o)?

ied nas 0 eyua) 2204 anb
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0 que pagam para vocé fazer?
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Na prixima pagina, proponhamas que vocé monte o seu painel de visualizagdo. O painel & um
conjunto de retratos dos seus objetivos e sonhos que vocg quer atrair para sua vida, E importante

que vocé tenha o seu painel sempre por perto e a vista.

E uma das formas mais poderosas para

colocar a Lei da Atragdo para trababhar ao seu favor. Vocé podeusar a real figura ou apenas listar o
que vocé realmente quer atrair para a sua vida.
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- PROFISSAD

i1azey aoon esed weSed anb

QUE NOS FAZEM PENSAR

0 que verdadeiramente me faz feliz? 0 que me motiva?

0 que eu tenho de melhor? Quais sdo meus dons, meus talentos e minhas habilidades?
. 0 que; eu énstaria de mudar ou melhorar? -

EStDl;I no caminha certo hoje? Preciso mudar ou alterar algo no meu rumo?

Como eu me imagino no futuro?

Apos completar a sua roda da
vida, escreva as coisas que
VOCE deixa ir e as coisas que
VOCE deixa vir, para melhorar a
Ssua roda da vida. Em seguida,
refaca a sua Roda da vida,
demonstrando como gostaria
gue ela estivesse.

No quadro de baixo em
“nlano de acao”, faca suas
consideracoOes e desenvolva
um plano que acao que te
levara alcancar seus objetivos
e completar sua Roda da vida,
e chegar onde vocé gostaria
gue ela estivesse.
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“melas, pay wn e ngivel .
TRABALHO/ESTUDO FINANCAS DESENVOLVIMENTO PESSDAL G:‘
Desse jeito, respondendo tais questoes, i
O caminho para onde vocé quer chegar
, , ficara mais claro. Voce ira se auto
CORPO E SALDE HOBBIES FAMILIA EAMIGOS COnhecer e prOmO\/er agées que te
deixam feliz em busca do sucesso.
& PR Rl BN Estabeleca todas as suas metas para um
ano incrivel. Separamos elas por sessao,
para ficar mais facil de organizar e
= planejar cada area da sua vida.

“Matas sdo sonhos com prazos definidos”

FINANCEIRO BASE

R$1,00 | DURACAO: ----

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

) I-"L{f‘funﬂ.{;%%* qumu;f:—» Anual
Janeiro Receita RS
BANCO1 BANCOD 2 i Despesa RY
Banco: Banco: | Fevereiro [;!:;Ed'; Ei
Nome: Nome: ! Fte:gfta B
Conta: Conta: | Margo Despesa RS
Agéncia Agéncia: | _ Receita %
[PF [Pl' | Ahnl DESPESE R$
) | Mai Receita RS
BANCO 3 BANCO 4 | alo Despesa m
Banco: Banco: ' K Receita RS
Nome: Nome: | Despesa RS
’ ’ Conta: Conta: ' tulho Receita RS
Agéncia: Agéncia: | [;;5”?53 RS
. (PF. (PF: i Agosto DE;;; Eﬁ
i Receita RS
- - - i ’ h ' | Setembro = %
CARTAQ DE CREDITO 1 (ARTAODECREDITOZ | | Oatub Receita ™
- utubro
Banco: Banco: | Despesa RS
Nome: Nome: | Novembro Receifa RS
Conta: Conta: | D::[D::: RS
Agencia: Agencia: | Dezembro = Ei
CPF: CPF: | e
|
CARTAO DE CREDITO 3 CARTAODEREDITO4 | | Notas
Banco: Bancao: |
Nome: Nome: |
(onta: Conta: !
Agencia; Agéncia: |
(PF: PF: !

Organize todas as informacoes sobre as suas contas e seus cartdes de crédito, assim vocé nao
ficara perdida com os dados.

Faca um balanco anual de todas as suas financas durante 0 ano. Escreva o seu total de receita
(quanto vocé ganhou) e 0 seu total de despesa (quanto vocé gastou) referente a cada mes.
ASSim VOCEé tera uma visao mais ampla dos meses que foram mais lucrativos, ou até os meses
gue vVOCé mais gastou.

12
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Faca um balanco anual de todas as suas financas durante 0 ano. Escreva o seu total de receita
(quanto vocé ganhou) e 0 seu total de despesa (quanto vocé gastou) referente a cada mes.

AsSSim VOCe tera uma visao mais ampla dos meses que foram mais lucrativos, ou até os meses
gue vOCé mais gastou.

\ M —+— F . L«
C@f}(/ubﬁlﬁ” ] | [a{a /- Jlnanceliyar = y, cemanas
GUARDAR PARA VALOR SEMAMNA. | DEPOSITAR | VALOR DEPOSITADO SEMANA | DEPOSITAR | VALOR DEPOSITADD
1 k% 1,00 R 1,00 32 RS 3200 R% 528,00
2 Ry 200 R 3.00 33 | R333.00 RS 561,00
3 RS 3,00 R4 6,00 g7 RS 34,00 A% 505,00
4 k% 4.00 A% 10,00 35 R$ 35,00 R% 630,00
3 RS 5:00 R3 15,00 36 RS 36,00 RS 666,00
6 RS 600 RS 21,00 37 | R§37.00. RS 703,00
7 R 7.00 R4 28,00 18 R4 3800 RS 741,00
i ks 8,00 RS 36,00 19 R$30.00. i 780,00
] k4 9,00 R4 45,00 . 40 R4 40,00 i 820,00
10 R3 10,00 R$ 55,00 41 RS 41,00 R BE1,00
11 R% 11,00 R 66,00 42 | Rdazpo 1% 903,00
12 f4 12,00 R4 78,00 43 RY 43,00 A% 046,00
13 R% 13,00 R4 91,00 44 R$ a4,00 A% 900,00
14 R4 14,00 k% 105.00 a5 R4 45,00 i 1.035.00
15 RS 15,00 R$ 120,00 4h R4 ab,00 R4 1.081,00
16 | RS 16,00 R 136,00 47 | RS47.00 RS 1.128.00
17 RS 17,00 RS 153,00 48 | RS 4BDO RS 1.176,00
18 R4 18,00 R4 171.00 49 R4 40,00 R4 1.225,00
il i . 19 R% 19,00 R 190,00 30 RS 50,00 k5 1.275.00
l 1 [E {_ﬂ.-!; f e {Fl-'ﬂ'l-;‘ 20° | R520,00 RS 210,00 51 | R§51,00 RS 1.326,00
SEMANA | DEPOSITAR | VALOR DEPOSTTADD SEMANA | DEPOSTTAR | viALOR DePoSITADO 21 | Rsa00 | RS23100 52 | Ri5z00 | RS1378.00
s R$ 22,00 R 253,00 {om o desadndas 52 semanas vocd val ver que pode
3 [wnw] s el o
.24, | RS 2400 RS 300,00
75 R% 25,00 R% 325,00
Fiil Ry 26,00 K3 351,00
27 R 27,00 k5 378,00
Py A% 28,00 RS 406,00
20 R4 29,00 R 435,00
30 RS 30,00 RS 465.00
31 R% 31,00 R 496,00

Temos um exemplo, que vocé pode escolher seguir ou nao referente as metas financeiras.

Caso voceé opte por seguir o exemplo, uma dica é gritando cada semana que VOoce fez o
depOsito/reserva, assim vVOCeé vai ter uma visao dos valores ja depositados e seguidos pelo exemplo.

Desse jeito, fica bem mais tacil reservar uma certa quantia ate o final do ano sem ficar apertado com
as financas. Alem disso, o método pre-determinado te ajuda a definir, controlar e seguir uma meta
financeira. Pois assim vocé deve ficar de olho pra ver se vocé esta realmente seguindo o
planejamento de depdsitos e se o valor total depositado bate com o da tabela.

Dica: Utilize cores para diferendiar os cartdes

(enlrele de Contas Pasceladas ~aca um controle das contas que Vocé
parcelou no cartao de crédito. Na primeira
BATA DESCRICAD s | rev | wan | mem | wa | o | o | aco | ser [ our | wov | oz inha CEGEaE data da transagéol 2

descricao do que foi, e margue No quadro
0S Meses gue as parcelas serao cobradas
ou 0 valor delas.

Uma dica é utilizar cores diferentes para
diferenciar os seus cartdes de créedito.

e



FINANCEIRO MENSAL P

R$3,00 | DURACAO: 6 MESES
R$6,00 | DURACAO: 1 ANO /12 MESES

( '| M@ .Sald.nm.miu;: | Contas fixas a pagar (artdo de crédito
:f { ..xl
Adiantamento: | RS ] B
& \:' i

Més:

Entrada Data Valor

Total (RS T

Saida Forma de Pagam. Data Valor - [ B

R R

TOTAL RS T0TAL R

Credor / Devedor Notas, investimentos e poupancas

Despesa por cateporia /sessdo

RS
RS
RS
RS

RS
RS
RS
RS
RS

Total: Total Gasto: Saldo do més:

Com este Bloco, vocé consegue ter uma organizacao mensal do seu financeiro. Vocé consegue
controlar e anotar detalhadamente o gue ocorreu naguele més referente as suas contas.

Vocé deve anotar cada ganho e cada gasto. Anote se voce recebeu um adiantamento ou coisa do
tipo. No final anote o total de ganhos e despesas.

Escreva todas as contas fixas que vocé deve pagar naguele mes, e task se VOCe ja pagou.

Organize todos 0s seus gastos feitos nos cartdes de crédito. Vocé pode escolher entre escrever cada
compra referente a cada dia, ou anotar o total gasto de cada cartdao de credito. Use a bolinha para
fazer um task caso ja tenha sido pago. Use 0 espaco de data para anotar a data da transacao ou do
vencimento dela.

Ndo se esqueca de anotar os credores e devedores. As pessoas que vocé deve dinheiro, ou aquelas
gue te devem naguele més. Caso o ciclo continue, essas mesmas anotacdes devem ser transferidas
para 0 meés seguinte. Anote também alguma nota importante, algum investimento gue voceé tenha
realizado ou o valor que depositou na poupanca.

Na ultima parte, vocé deve separar as suas despesas por categoria, dessa maneira Vocé terg uma
ideia de quanto gastou em cada uma, observar a sessao que VOCé gastou mais, ou uma sessao que
VOCé poderia economizar mais e etc.

No final da folha, vocé deve anotar o total de gasto durante todo 0 més, incluindo os gastos variaveis,
0s fixo, 0s cartdes de credito, os devedores, 0s investimentos e etc. A somatoria de todos 0S gastos
daqguele més, e ao lado, vocé deve registrar o saldo disponivel referente aquele mes. Quanto “sobrou”
referente a todos esses gastos.
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ESTUDOS BASE

R$7,50 | DURACAO: ----

Lstud oy

GRADE HORARIA

HORARIO SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA

Anote a grade horaria das suas aulas.
Assim VOCE tera sempre em maos e te
ajudara a nao perder nenhuma aulga,

%% 4/¢
¢¢#7d 1‘$%%
DADOS
Curso: Semestre:
Injcio: ..~~~ Termino:
DISCIPLINAS
L J Um bloco para vocé organizar
3 : toda a sua vida de estudante,
> 10 0S dados das suas materias,
PROJETOS / OPTATIVAS / ESTAGIOS SUAS P"OV@S/ trabalnos, |ig6€5,
L 6 boletim e etc
. :
5 10.
ANOTACDES Pagina destinada aos dados
do seu curso de estudo.
PROVAS
MATERIA DATA MATERIA DATA
e e Organize suas
sigAD0 Drovas nesta pagina.
| Cada quadrado e
;I;EHIA DATA I:Z;EHIJ& DATA deStInadO a U ma
- Drova, anote a
matéria da prova, a
data que ela
AT DATA AT DATA OCOrreré, a deSCrigéO
- . dela, a matéria que
vai cair, 0 que devo
| estudar, qualguer
:E::EHIA DATA :EZ;:EW DATA iNnfo rmagéO gue
-~ podera te ajudar, e
no final, a sua nota.

entrega de licao/trabalho ou material
gue precisara ser |levado.

TRABALHOS E LIGOES

Matéria Tema / Descricdo Entrega

PRECISO LER

TiTULO AUTOR

Liste todos os trabalhos e as

icOes que vocé deve realizar.

Anote a matéria, o que deve ser

realizado e a data de entrega.

Liste tudo que vocé precisa ler,

e task se voceé leu.

LR LE L LELE LR LFRELFLE] FLET (08 LI TR LELES e b d L0 LETET.ELE]

0 1 O 0 0 X 0T O o o L




Listetlido o gueilae taiifecomendado lerge fask se vOce leu.

Pagina para voceé anotar todas as suas duvidas. Vocé pode separar por matéria ou por

duvida.

Anote 0 seu boletim. Deixamos essa pagina mais livre, pois cada instituicao tem o seu

proprio método de compor o boletim. Vocé deve anotar do jeito que 0 seu é composto.

LEITURA RECOMENDADA

TiTULO

AUTOR

FFRE R P e T ]

— — p— [ p— —

— —

1 |
L | |
| L 11
1 1

L LE T T

DUVIDAS BOLETIM

Mateéria: Materia:

Matéria: Matéria:

Materia: Materia:

Materia: Materia:

Mateéria: Matéria:

AUTOAVALIACAO E REFORCO

RS$S2,00

DURACAO: —---

AUTOAVALIACAO E REFORCO

HATERIA:

FACILIDADES DIFICLILDADES

REFORCAR. ESTLIDO

Faca uma autoavaliacao sobre alguma matéria que
VOCEé esteja estudando, liste suas facilidades e
dificuldades, depois liste 0s assuntos gue necessitam
de uma revisao, algo que voceé precisa reforcar o
estudo. Dessa forma ficara mais facil identificar os
assuntos que vocé tem mais dificuldade, e também
eliminar os assuntos que vocé tem facilidade, para
Nnao perder tempo de estudo.
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CONTROLE DE REVISOES

R$2,00 | DURACAO: ----

Organize todo 0 conteudo que VOCe precisa revisar.

CANLROLE. DE .REV.ISDES Separado por matéria e assunto, anote os topicos
. e gue VOCeé sente necessidade de revisar ou gue tenha
b s SRS — duvidas, e task os concluidos.
Bl

el

==

]

L

Materia:

Assunto: Data:

Revisges:

Fad

L

- _ . - _

L

L]

(]

e .

Matéria:

Assunto: Data

Revisies:

N

m

L

Eol

L]

=

L

CRONOGRAMA DE ESTUDOS DETALHADO

R$2,00 | DURACAO: ----

Faca um cronograma de estudos em formato de
lista. Liste a data, a disciplina, o conteudo e o tempo
de duracao para cada.

CRONOGRAMA DE ESTUDOS

DATA | DISCIPLINA (ONTEUDO DURACAQ

Esse tipo de cronograma te ajudara a ter uma noc¢ao
melhor de todo conteddo que devera ser estudado,
e te ajudara a nao ficar atrasado nas materias.

No final, caso necessite, anote o conteudo que deve
ser revisado.

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

CONTE(IDO PARA REVISAR
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CRONOGRAMA DE ESTUDOS SIMPLES

R$2,00 | DURACAO: ----

CRONOGRAMA DE ESTUDOS

SEGUNDA TERCA

QUARTA

QUINTA SEXTA

SABADO

DOMINGD ANOTALOES

Faca um cronograma dos seus estudos pela semana.
Na barrinha do lado esquerdo, anote gquanto tempo
VOCE vai estudar determinada materia/conteudo em
determinado dia da semana.

Ou anote qual matéria vocé deve concluir em
determinado dia da semana, e margue se concluiu ou
nao da barrinha do lado esquerdo.

Pode ser usado fixo durante varias semanas, ou para
alguma semana em especifico.

DETALHES MATERIA

R$2,00 | DURACAO: ----

MATERIA:

Professor: Telefone:

Email -

Faltas: (LI IICICIL L] Justificativas:
I o

Método de avaliacao

Minhas notas
Tipo Data Peto Mota ' Madia Final:

Prova Final:

Situacdo Final:

AULAS
Data (onteldo Data

{onteddo

Anote as informacdes detalhadas de cada uma de
suas materias. O nome dela, 0 nome do professor, o
telefone, email. Quantas faltas vocé ja teve, se
alguma teve justificativa.

Temos um guadro para anotar o método de
avaliacao de cada matéria ou professor.

Quadro de notas, dividido por tipo de avaliacao,
data da avaliacao, peso da avaliacao e a nota da
avaliacdo. Ao lado, vocé deve anotar a média final da
matéria, e a nota da prova final. A sua situacao final
se foi aprovado ou nao, e um quadro de anotacoes,
Caso VOCé tenha alguma.

Em “aulas” vocé pode anotar, a data e o conteudo
de cada aula, assim voceé terd um controle maior
sobre o conteudo aplicado.
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EDITAL ESQUEMATIZADO

R$S2,00

DURACAO: —---

EDITAL ESQUEMATIZADO

MATERTIA.

CONTEUDD APOSTILA

VIDED
AULA

PDF
SLIDE

RESUHD

EXERCICIDS

REVISAD

CONTEUDD APOSTILA

RESUNO

VIDEQ
AULA

EXERCICIOS

FOF |

SLIDE |

REVISAO |

EENA DA AFOSTILA

YIDED
AULA

.  PpoF
| SLIDE

FESUHD

EIEREICIUS:

REVISED

CONTEUDD APOSTILA

UinED
AUL#A

FOF
SLIDE

RESUHD

EXERCICIOS

REVISAD

CONTELDD APOSTILA

VIDED
fi UL A

POF
SLIDE |

RESUHRD

EXERCICIOS

REVISAD |

CONTEUDD APOSTILA

VIDED
AULA

FOF
SLIDE

RESUHO

EXERCICIOS

REVISAD

MAPA MENTAL

RS5,00

DURACAO: —---

A finalidade dessas paginas é criar um edital de todo o
conteudo de determinada matéria. Assim verificar se
tudo foi absorvido e estudado ou se falta alguma coisa
gue ira completar o nosso estudo.

Na aba “conteddo” vocé deve anotar o conteudo
citado, e nas abas seguintes vocé deve dar um v ou
um “ok” para sinalizar que ja esta completo. Dica: vocé
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.

HATERIA:

MAPA MENTAL cownreino:

GRAU DE DIFICULDADE:

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

Crie formas, desenhos, use setas, tudo para
facilitar a gravacdo dos topicos importantes.
Estes mapas mentais podem estar sempre com
VOCE, te incentivando a dar uma olhada e uma
revisada.

A



MARATONA DE EXERCICIOS

R$2,00 | DURACAO: ----

Controle 0 seu desempenho Nos seus exercicios com

HARAT.ONA. DE .EXERCICIOS N0sso bloco de Maratona de exercicios. Nele vocé pode
Disciplina: isciplina: ~ A

D e e anotar quantas questdes vocé respondeu, quantas
Ot T - wwer——— K acertou, guantas errou e quanto foi seu

roveitamento: ] proveitamento : ko) S . ; 7 (e ’

: o 5 n aproveitamento, registrando em um grafico também.
ﬂiﬂéﬂirespnndida;:__ﬂ o ﬂw:j;[:ﬁlzz-raspnndidai____

Quantas acertei: - Quantas acertei I b s

i S A Desse jeito vocé consegue ter uma visdo de como anda
seu aproveitamento Nos exercicios respondidos, e
St — [, - et /} observar tambem o que deve melhorar.

uantas erret: e N, uantas errei; l\ r~:.-"'.-'|

ﬁfwéitamentn: "‘Mh_,/ Epmzilamentcﬁ x“h;'____ _:;r"’ .

Disciplina: Disciplina:

Questies respondidas: ~__~ gl s 5 Questoes respondidas: _~__ - f,,_-f" “*

Quantas acertei: /A (uantas acertei: N

Quantas errei: lkil Quantas errei: { j'

Aproveitamento: S| - Aproveitamento: e

Dii[ip[iﬂa: . oy ﬂiscipi_ina: _ g—

it L et < 2 1\1

Quantas arrei: /15 . Quantas errei;

Aproveitamento: \"‘w_;___#'_.v"' ; Aproveitamento: B /

E um bloco de folhas parecido com o mapa
ORGANIZANDO 0 RACIOCINIO mental, porém a forma ja esta pré-estabelecida,
| . VOCEé apenas completa a forma com o conteudo, a

fim de organizar o raciocinio sobre determinado
assunto.
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PROVAS DE CONCURSOS

R$0,50 | DURACAO: ----

Organize todas as informacoes de provas de concursos

PROVAS. DE.CONCURSOS gue vOCe ira realizar, para nao perder nenhum

‘d r— ‘dd e CONCUrso importante que VOCé queira prestar.

Custo: Hora da prova: (usto: Hora da prova:

o i g Escreva 0 nome do concurso, a qual cargo voceé esta

e N s | e I M prestando, a data da inscricao, até quando é a data de
pagamento, task se VOCé ja pagou, 0 cUsto da inscricao,
a hora da prova, o dia da prova e o endereco da prova.
Anote tambem o seu desempenho na prova, Como por

i o exemplo a sua nota, e em guanto tempo VOCeé realizou

o P A ey g a prova. Nao se esqueca de anotar o que vocé pode

e P — melhorar, como matérias que vocé deve estudar mais.

Observaes Dbservagies

R$5,00 | DURACAO: -

Um bloco de folhas dedicadas somente aos seus

RESUMO  enenimms resumos. Defina a materia, 0 conteudo e o0 grau
de dificuldade. Use a sua criatividade para fazer o
seu resumo, da melhor forma para a sua
compreensao.
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TRABALHO ESTUDOS

R$2,00 | DURACAO: ----

Organize seus trabalhos com este bloco. Primeiro
TRABALHOQ Mt ————— anote o as informacOes dele, como a materia, 0 tema e
i T a data da entrega. Depois anote cada integrante do
grupo, 0 seu papel dentro do grupo (caso tiver), e o seu
contato.

Anote as ideias iniciais sobre o trabalho, para nao
perder nenhuma com o decorrer do tempo. E 0s
materiais que devem ser separados/comprados.

Eh Depois anote cada etapa do trabalho. O nome de quem
= i 2 deve fazer, o que deve fazer, quando deve entregar e
se toi entregue.

IDEIAS INICIAIS MATERIAIS

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

S5 B I O O

NOTA

ANOTACOES |

PLANEJAMENTO DIARIO
R$2,00 | DURACAO: 10 DIAS

R$6,00 | DURACAO: 30 DIAS

Faca um planejamento detalhado dos dias mais

PERNEJARENTY DOLANR. . 150 FE% atarefados referente aos seus estudos. Anote uma

ET A 7 . ; "

ARy T e meta a ser cumprida ate o final do dia, depois anote
Bl afen as matérias que vocé precisa estudar e o seu plano

de horario. Em seguida, anote tudo 0 que vocé
precisa fazer, como licOes, trabalhos, atividades.
Anote tambem 0 que VOCE precisa revisar.

FAZER/REVISAR

Nao se esqueca das suas leituras. Dica: escreva o
gue se deve ler, como folha/paragrafo/ capitulo, ou
até comentarios sobre as suas leituras.

i 1 O

Escreva seus lembretes importantes e controle
tambem o seu nivel de agua ingerida.

LEITURAS

Na folha ha também um espaco para anotacdes
diversas. Utilize como desejar.,

ﬁﬁﬁﬁﬁﬁ

'''''''''''''''''''
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PLANEJAMENTO MENSAL

R$2,00

DURACAO: 6 MESES

R$6,00

DURACAO: 1 ANO / 12 MESES

MES

DOMINGO SEGLINDA

TERCA-

META

MOTIVACAD

SEXTA SABADOD

RS1,00

DURACAO: —---

Fifmes,

4 4 Filme: Filme:
FrﬂE[ESSﬂ: | -.f Z_-_' e o -.' ngressﬂ: ( = :..'. :.- S T
’ Avaliagio: © <" oy N S Avaliagio: < <s < o e
- (S L= - ==l =4 | |
: Filme: Filme:
PFDE EEEEE L i g 1 ; 3 |-.- ] |'.- P[ﬂgresm: { : ? ? '- '-
& * Avaliaggo: - v 7 77 1. hvdiagio: - <7 V7 Y7 U7 1T
Filme: Filme:
Progress:,. () (). ) | Progresso: (3 () ()

FILMES

Filma:

Progresso:. () (- 0 O
maliagio: . v 7 ¢ 7 17

Separamos um bloco de
planejamento mensal
focado para os estudos,
CasO VOCEé queira ter uma
visao geral do més para
organizar suas provas,
trabalhos importantes,
aulas e etc; e assim nao
perder nenhuma data
importante.

? 1 MELHOR
00 AKD

? 7 MELHOR
D0 AN

Filme:
Progresse: . (3 (O ) -0
Avaliagdo: . <77 .7 i o

Filme:

Progresse: () O (3 (O O
Avaliacdo: "’

Filme:
Progresse: () () () (OO (O
Avalliagdo: <77 < v <% <

Filme: Filme:
Progresso Progresso: () ¢ i o)
Avaliacao: Avaliaggo: <>

g e A =

Avliagde: . 7 7 7 9% ¥

Mliagie: | Y7 vy Y7 91 ¥y

Filme:

PfﬂE[EEEn: _.: ., .-' £ 'f_
Aviliaghe: Yy < < Ty <%

Filme:
Progresse: () O O O O
Avaliacdo: ‘ L

Filme:

Prgresso:” () () C OO C
Avaliaglo: <% 7 N <N N

Filme:

Pogresso: " () ) () O C
Mallagdo: * <"; <77 <% NS

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

Liste todos os filmes que vocé quer assistir, selecione 0 1° e 0 2° melhor do ano. Controle o
progresso sobre os filmes (va pintando ou riscando), e dé a sua avaliacao.

e



< 4/¢
Liste todos os livros gue vocé quer ler, selecione 0 1° e 0 2° melhor do ano. Controle = J)
O progresso sobre os livros(va pintando ou riscando), e dé a sua avaliacao. . -
. , o : ¢¢#,d 1‘$%Q
Liste todas as series que vocé quer assistir, selecione 0 1° e 0 2° melhor do ano.
Recomendamos que VOCé anote as séries por cada temporada, assim em “episodios”
VOCEé pode escrever dentro de cada quadradinhos o numero de cada episodios e ir
completando conforme vocé for assistindo.
Liste todos os lugares que vocé deseja visitar, separados por duas colunas, os lugares
pertos e os lugares longes.
LIVROS 33 Seviey  IE LUGARES
PERTO LONGE
Livro: T Série: Temporada:
:u:?_{es:s?; _ . . . irn?m?:s?: r ' Fpisboles:: CIL I F T RIS d ELCT R T FI14
o —— T === J Serie: Temporada:
mgese 00000 | |Mee 00000 Episodios: [T T T TTT T I T T I T[T ITTITTITITIT]
'A.“ham - ’!‘_'al'“-'-’”: s Série: Temporada:
e 5O B0 N BB O Episddios:. [T T TTI T LTI ITITTIILITITLIILT]
Avadliacdo: vy Y7 ¥7 17 T Avdiado: v Y7 7 77 17 Série: Temporada:
Livro: Livro: fpisodios: [T T T T T TTT T T TTTTTTTTTITITIT
Progresso: . . PrﬂgTessﬂ: | )
Aaliagio: 7 Y7 Y Y ¥y Avaliagio Série: Temporada:
Liveo: Livro: _ fpisodios:, [TTTTTTITITTTTTTTITTITTTITT]
A::i;ij -':'i'*._:- I i:'-_"-!l- -I!i;-':: iﬁifff ':ff? AT e ol o Série: _ Temporada: - L .
'lm _________ . Episddios: [T FTTTTTTFTTTITTTFTTTITIIIT]
:ﬁ{;f r, .EEED o Série: Temporada: -
— — tpisadios: [T TTTTTTTTTTTTTTTTTITTTIITIT]
::;ﬁ;? \ ::;ir;i” Série: Temporada: o
- DB GY || A0 i e
e Tenporads
.8 8.8 ol % 58 Episddios: [T T 1T T I T TIITTIITIITIITTT]T]
RS$1,00 DURACAO: ----
Bloco de base para qualquer planejamento fitness. Te Comecamos colocando a data
ajudando a manter o controle e alcancar suas metas. de inicio. e a data maxima final
para concluir nossa meta. O
NOSSO Peso atual, e nossa meta
de peso, a altura e 0 manequim
PERF". tambem devem ser descritos.
Em baixo temos um quadro
e . para descrevermos (ou
Diso sl desenharmos/colar) nossas
i rustkin maiores motivacoes e

Minhas motivacoes e inspiracoes

inspiracoes, tudo aquilo que faz

VOCE ter vontade de seguir seu
plano fitness, toda vez que vocé
se sentir desmotivado, vocé
deve olhar essa paging, e
lembrar-se de tudo aquilo que
te faz seguir seus planos. Vocé
pode colar uma foto de como
VOCE gostaria de estar, ou fotos
dos esportes gue vocé mais
gosta de praticar. Vocé também
deve descrever o porgue quer

alcancar a sua meta.
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GRAFICO DE PESO =
0 Kg-
I
ZEKg- »
27 Kg- V4 A
26 Kg- g o
25Kg-
24 g -
23kg-
22KE-

Use esse grafico para vocé controlar o seu peso durante o

20 kg -

ano, dessa maneira voce tera uma visao geral do seu peso,

18Kg-

. e ter as suas consideracoes. Voce deve observar os meses

e | gue vocé ganhou ou perdeu peso e planejar os planos de
iy | acao.

O grafico pode ser usado de varias maneiras como: Se

gKg-

VOCé guer controlar o seu ganho de peso, se voceé quer

7Kg

controlar a sua perda de peso, se voce quer controlar o seu

5Kg

ganho de massa magra, se voce quer controlar o peso que

kg

VOCE esta praticando nos exercicios ou etc.

1K
. IAM FEV MAR AR = MAl 1] AGD . SET.  OUT . NOY . DEZ

Essa tabela foi desenvolvida para vocé ter um
acompanhamento de medidas mais amplo. No inicio
ACOMPANHAMENTO DE MEDIDAS da folha vocé deve anotar todas as suas medidas
e Il R EaC e e e iniciais (Peso, porcentagem de massa, busto, bracos,
cintura, quadris, coxas e panturrilhas) e logo na linha
- de Daix0o voCcé deve anotar as medidas da meta que

VOCE guer alcancar.

DATA PESA % BUSTO BRALDS (INTURA QUADRIL COMAS PANTURRELHA

Depois vocé deve determinar um periodo de
avaliacao, e ir marcando no quadro o dia dessa
avaliacao e as suas medidas respectivamente. Assim
VOCEé tera uma visao detalhada das suas medidas
durante um determinado periodo de tempo.

Dica - Faca a avaliacao uma vez por mes.

FITNESS ACOMPANHAMENTO MENSAL
R$1,00 | DURACAO: 1 MES

R$5,00 | DURACAO: 6 MESES
R$12,00 | DURACAO: 12 MESES

ACOMPANHAMENTO MEDIDA

VELOCIDWDE

MES

Peso Inicial: Peso Final:
Puxe linhas indicando as partes do seu corpo e as medidas delas

IESTAMCIA

MINHAS METAS E INSPIRACOES

PESD

INICIAL FINAL

REPETICIES

SERIE

TEMFD

PROGRAMA DE EXERCICIOS

ATIVIDADE

00

/




Com o Acompanhamento Mensal Fitness, vocé pode organizar o seu planejamento e o SRR,
desempenho das suas atividades fisicas durante o més. -

Na primeira pagina vocé deve anotar o nome do mes que vai ser planejado e todas as 4 J)
suas metas e inspiracdes dagquele mes. Vocé pode usar colagens tambéem se preferir. 2 £
Anote aonde vOCé quer chegar e 0 gue mais te inspira naguele momento

Nesta folha temos um desenho de um corpo humano para vocé anotar todas as suas medidas. Do
lado esquerdo, vocé deve anotar todas as medidas iniciais, puxe linhas indicando as partes do seu
COrpo que VOCé gqueira anotar as medidas. Faca o mesmo procedimento do lado direito anotando as
medidas finais do més e depois compare 0s resultados.

Anote também o seu peso no inicio do Més e depois 0 seu peso no final do més.

Organize todos 0s exercicios que VOCEé ira realizar no més, anote o codigo, o tipo de atividade, em
guanto tempo deve ser realizado, 0 numero de série, 0 numero de repeticdes, a quantidade de peso
ou distancia e a velocidade.

Desse jeito, alem de manter um controle de atividades, vocé tera um registro de todos 0s exercicios
daguele més.

ROTINA

DOMINGO SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO

Uma pagina dedicada a sua
rotina de exercicios e as aulas.
Ou qualguer ato que vire uma
rotina na sua vida fitness.

PLANEJAMENTO MENSAL

DOMINGD SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADD

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

CARDAPIO

DOMINGD SEGLNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADD

— - S - - - Faca um planejamento geral do
Seu cardapio referente a aquele
- ~ ~ ~ — ~ - meés. Coloque as restricdes ou o
nome da dieta a ser seguida.
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FITNESS PLANEJAMENTO SEMANAL

RS$S3,00

DURACAO: 1 MES

RS18,00

DURACAO: 6 MESES
R$30,00 | DURACAO: 12 MESES

PLANEJAMENTO SEMANAL
MES

LEGENDAS E ANOTACOES

SEMANA

() DOMINGO

(") SEGUNDA

() TERCA

() QUARTA

() QUINTA . (0) SEXTA

(") SABADO

METAS

EXERCICI0S

PRICRICADES

REFEKOES

(ALORIAS

AEHA A0 G086 ARy e AOO000 0

..........

bspasicAD [ OO OO0 0OCOOO[00TO00

SOND

Desenvolvemos um planejamento semanal detalhado para a sua vida fitness.
Escreva o meés referente, e logo abaixo deixamos um espaco para anotacdes e legendas referente

a0 seu planejamento semanal.

Assim vocé pode organizar detalnadamente todos 0s seus exercicios/atividades e toda a sua

alimentacao. Aléem disso também contamos com controle de agua, sono e disposicdo. Estabeleca as
metas da semana e também as prioridades. Desse jeito ficara mais facil de manter o ritmo e chegar

a0 seu objetivo.

PARABENS!

Vocé chegou ao final do planejamento fitness do més.
Dedigue um tempo para auto avaliacdes e defina novas metas.

Eu atingi minha meta? Em que preciso melhorar?

Qual & a minha nova meta? Notas

No final de cada més, temos uma
avaliacao geral sobre o0 mes.

Responda as questdes propostas
e faca uma autoavaliacao.

2/



SEMANA FITNESS

RS$S1,00

DURACAO: 1 MES

RS5,00
RS12,00

| DURACAO: 6 MESES

DURACAO: 12 MESES

PLANNER SEMANAL d=  PARABENS!

Vocé chegou ao final do planejamento fitness do més.

DOMINGO @

Dedique um tempo para auto avaliacdes e defina novas metas.

Eu atingi minha meta? Em que preciso melhorar?

SEGUNDA @

TERCA @

QUARTA @

Qual & a minha nova meta? Notas

QUINTA - @

SEXTA @

SABADD @

PLANNER DE VENDAS

RS7,50

DURACAO: --—-

........ (liente: Data:
....... Pedido:
...... Valar:
Clente: I]a-ta:.
Pedido:
Valar:
(liente: Data:
Pedido:
Valar:
(liente: Data:
Pedido:
.............. ualur:
Clente: I]a.ta:' -
Pedido:
Vialar:
: _ Clentee Daﬁ: """
........ Pedido:
........ ualur:
: | Clente: I]aia: """
_______ Pedido: .
_____ Vialar:
Cliente: . ;Da-ta: _______
Pedido:
Valar:

N v
S 4
S o«

~ =

=2 ~

v S
%4/ %"\\

ol A

Faca um planejamento
simples da sua semana
fitness,organize todos 0S seus
treinos, aulas, alimentacao e
suplementacao.

No final de cada meés, temos
Uma avaliacao geral sobre o
Mmes.

Responda as questdes
propostas e faca uma
autoavaliacao.

Um bloco dedicado a vocé
que faz vendas, nele pode
anotar o nome do cliente,
pedido, data e valor.
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PLANNER DE REDES SOCIAIS

RS 3ins DURACAO: --—-

EM CONSTRUCAO!

29


https://leticianakazone.wixsite.com/journalplanner/pre%C3%A7os

R$0,50 | DURACAO: --—-

Meus médicos

Nome: Especialidade:
Telefone: Endereco:
Nome: Especialidade:
Telefone; Endereo:
Nome: Espec_ialidade:_
Telefone: Endereco:
Nome: Especialidade:
Telefone: Endereco:
' Nome: Especialidade:
' Telefone: Endereco:
| Nome: Especialidade:
Telefone: Endereco:
Nome: Especialidade:
Telefone: Endereco:
Nome: Especialidade:
Telefone; Endereco:
Nome: ' Especialidade:
Telefone; Endereco:

Um bloco dedicado para cuidarmos da nossa saude

Anote 0 contato de todos 0s seus médicos para ter sempre a mao, Caso VOCE precise, principalmente
em Casos de emergeéencia.

LXAalnes (HJ“H[]“EEH All“[il{'ﬂ“ﬂ

DO P P I JETETE] - B
OO 000000000 Onnae

Medicamentos, vitaminas ou suplementos
Nome Horario | Frequéncia Obs

o /

Organize todos 0s seus exames e consultas gue voceé deve realizar, anote a data e task caso VOcé |3
tenha realizado.

Pagina dedicada a qualquer tipo de anotacao. Como por exemplo historico médico, recomendacdes
medicas, cuidados, retornos distantes e etc.
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MEU PET

R$0,50
R$0,50

DURACAO: —---
REFIL + 1 PET

Data

Motivo

NOME:

SEX0: NASCIMENTO:

RACA:

ESPECIE:

RGA:

HISTORICO CLINICO

Clinica

CUIDADOS E OBSERVACOES

Bloco dedicado a todos 0s
cuidados do(s) nosso(s) pet(s).
Obs: Vocé 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 vocé deve
anotar todos os dados do pet.
Na parte de “Historico clinico”
VOCE deve anotar todas as
consultadas gue seu pet
realizou, e 0 motivo delas,
assim voceé podera ter um
controle sobre a saude do seu
pet.

Logo em baixo, temos um quadro de “cuidados e observacdes”, nele vocé deve anotar algumas
coisas importantes sobre o seu pet, como alergias, medicamentos, manias, coisas gue o deixa irritado

Ou triste e etc.

Exames

Fo]

Consultas

OO I I ETE T ETE]

OO 0000 uooaoaonae

Medicamentos, vitaminas ou suplementos

Nome

Horario

Frequéncia

Obs

Anotacoes

Anote todos 0S COMPromissos
em relacdo ao seu pet. Ira te
ajudar a nao perder datas
importantes, além de te ajudar
a Criar uma rotina para seu pet,
Caso Seja necessario

Temos um controle de Vacinas e Vermifugos tomados. Assim VOCé tem uma visao se esses cuidados
estao em dia, e ndo tem o perigo de repetir a dosagem. Lembre-se sempre de escrever o nome,

marca e tipo da vacina ou do vermifugo.

Do lado direito temos um quadro de anotacao, e logo em baixo temos o controle de Alimentacao do
pet. Anote toda vez que voceé fizer uma troca de racao, assim vVocé tera um controle maior caso
ocorra algum problema, ou caso 0 seu pet goste mais de determinada racao.

Caso vocé compre racao em grandes guantidades, que demoram um certo tempo para acabar, vocé
pode usar esse controle para registrar todas as vezes que VOCE Compra a racao, assim vVoce tera um

controle de quanto em gquanto tempo vVocé esta comprando.

Em “contatos importantes” vocé deve anotar 0s contatos mais importantes relacionados ao seu pet,

como PetShop, Veterinario, Adestrador, Taxi Dog e etc.
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HABITOS P

R$5,00 | DURACAO: 6 MESES
R$10,00 | DURACAO: 12 MESES
R$5,00 | REFIL 6 MESES

IANEIRO.| FEVEREIRD | MARCO | ABRIL | . MALD | JUNHO L JULHO | AGOSTD | SETEMEBRO | OUTUBRO | NOVEMERD | DEZEMBRO

HABITO MEL PROGRESSO RECOMPENSA

AVALIACAD
0 gue ocorrey mal

COMECE DE ONDE VOCE ESTA
+ FACA O QUE VOCE PUDER 0 gue ey possa melhorar:

........... {1 que ecorrey bem:

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

Destaque(faca um risco, circule, pinte) 0 més que vocé estiver. Depois liste todos os habitos que
vOCé deseja seguir, conforme for passando o mes, pinte os dias que vocé realizou os habitos
listados.

Estabeleca recompensas caso vocé conclua a sua meta de determinado habitos. Exemplo:
Habito - Dias sem acucar. Meta - Completar 22 dias sem acucar. Recompensa - Cookie.

NoO quadro vocé pode anotar as suas metas ou qualquer anotacao relacionada aos seus habitos

No final de cada més, faca uma avaliacao sobre 0s seus habitos, escreva o que ocorreu mal, os
habitos gue voCcé Ndo conseguiu seguir. Escreva como pode melhorar para eliminar os
problemas. E para finalizar, escreva tudo o gue ocorreu bem, os habitos que vocé se orgulha.

DURACAO: 1 ANO

Organize os ciclos em geral da sua vida, anote
guando eles ocorreram ou gquando deverao ocorrer.
Dica: Margue com um X os dias que eles deverao

lansirn

Feversirg

Maro _

Al

Man
Junhao
Julho
Agosto
Setembro
Outubro
Novetio

Dezembrn

LEGEMDA
: (1010
L]

ocorrer, depois preencha pintando o quadradinho dos
dias ocorridos.

Faca uma legenda diferenciando os ciclos caso vocé
tenha mais de um. Use cores diferentes ou simbolos.
Assim vocé podera ter uma visao de gual ciclo se
destacou mais No seu ano, e qual ciclo se destacou
menos. Ou uma visao de quando ocorreram esses
ciclos, se foram sincronizados ou nao.

Faca anotacOes no quadro caso precisar.

Ex de ciclos: Menstruacao
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CUIDADOS PESSOAIS :
R$0,50

DURACAO: 1 ANO Py

Cuidaddoy
Pesyoniy

Chﬂn&?mum Cafu'/m

Como esta meu cabelo?

HIDRATACAO

Curvatura:

NUTRICAD RECONSTRUCAQ

Um bloco dedicado

Bial

lia 2 bia3

a t0dos 0S N0SSOS

Semana 1

Semana 2

cuidados mais

Semana 3

especials!

Semana 4

PRODUTOS QUE ESTOU USANDO

HIDRATACAD

NUTRICAD RECONSTRUCAD

FINALIZACAO PREFERIDA

- LOUCA PARA TESTAR

Cuide do seu cabelo organizando o seu cronograma Capilar, @€ muito importante ter um cabelo
saudavel.
Primeiro avalie o seu cabelo, ele esta ressecado, esta com frizz ou esta quebradico? Qual e a
curvatura do seu fio? Em seguida organize na tabela a base do seu cronograma capilar. Na
internet encontramos varias bases relacionadas com cada tipo de cabelo.

Em seguida vocé anota 0s produtos gue voceé esta usando, separados pela sua finalidade
(hidratacao, nutricao ou reconstrucao). Anote também a seu tipo de finalizacao preferida com os
seus produtos preferidos, e 0s produtos gue vocé esta louca para testar.

o1

Q2

02 (04

‘C:? U (C:}cl%f:z i}
QS| 0|07 08 0310 )11 |12 1314 (15| 161718 |19 |20 212223242

3 26

2712812

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Julho

Agosto

Setembro

Dutubro

Novembro

Dezembro

LEGENDA

L]

LI

(licle

0102030405 0607 08|05 10

11

1211311415 | 16

17

) L]

26

27128129 3

laneiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Julho

Agosto

Setembro

Outubro

Novembro

- Dezembro

[*] Leve
N Normal

<] Moderado
Il Intenso

[ | Dias Férteis
| [ TPM

|:| (dlica

|| Inchago

[ 1 Dores
Lo}

Nesta pagina temos um esqguema de ciclo para voceé
organizar o seu cronograma capilar. Como
recomendado, o cronograma deve ser feito a cada
dois dias de diferenca, esta pagina ira te ajudar no
planejamento dele.

Vocé deve criar a legenda com cores ou simbolos, e ir
marcando os dias planejados referente a sua tabela
de cronograma capilar.

Dica: Faca a legenda em relacao ao tipo de
tratamento (Ex: Cor azul - Hidratacdo; Cor vermelha -
Nutricao; Cor verde - Reconstrucao; Cor amarela -
Umectacao etc) ou em relacao aos produtos que vocé
oretende usar (Ex: Cor Azul - Creme Argan Oil/Lola).
Do lado direito temos mais um quadro de anotacoes,
Use para escrever dicas de aplicacao e os cuidados
com 0s cabelos.

Controle o seu ciclo menstrual nessa pagina, a cada
dia de menstruacao, pinte o quadradinho referente ao
dia e a0 més. Dessa forma voce ira ver se ele esta
regulado ou nao, quantos dias durou, que dia
comecou, que dia acabou, e como foi. Vocé pode criar
legendas para completar os dias do seu ciclo de
acordo com as suas consideracades.
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MEU ANO EM CORES

R$0,50

DURACAO: 1 ANO

MEU ANO EM
CORE

Esta é uma ferramenta de autorreflexdo, perfeita para acompanhar seus
bons e ndo tdo bons dias.
Determine a cor em sua legenda em relacdo ao seu humor e pronto! va
colorindo a cada dia do seu ano e tenha uma reflexdo geral sobre vocé!

01

08|03 10(11 (1213

1411516 (17 |18)19

20

21

22

23

24

235

26

27

281 29130 31

Janeiro

Fevereiro

- Marco

Abril

Maio

Junho

Julho

Agosto

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

[[] Em éxtase, super alegre
[] Feliz, animado(a)

~ [] Motivado(a), produtivo(a)
[] Otimista
[] Relaxado(a)

[] Com preguica, desanimado(a)
[] Ansioso(a) :
] Sensivel -
] Inseguro(a), com medo

[] Triste

[] Estressado(a)

] Nervoso(a), com raiva
(] Neutro, normal

O

[

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

MINHA GRANDE VIAGEM

R$0,50

DURACAO: 1 VIAGEM

gt

MINHA GRANDE VIAGEN

Destino:
Partida: / Volta: |
CHECKLIST
DOCUMENTOS CUIDADOS PESSOAIS
[ | Passagens aéreas _| Band-aid

[] Cartdes de crédito

] U$50 na moeda do pais

[| Roteiro de viagem, guias e mapas
[ Passaporte e fotocdpia

|| Cheque de viagem

[ Porta dinheiro

| Receitas médicas

[ ] Carteira de motorista internacional
|| Sepuro saide internacional

[ 1 Vouchers de hotel/aluguel de carro
|| Fotocopia de passagem

ELETRONICOS

[] Cémera fufugraﬁca e filmadora
[] Carregadores

_| Pastilhas para garganta

"] Remédios receitados

_1 Termbmetro

_ 1 Anti-inflamatério

"1 Analgésico

| Protetor solar, labial e pds-sal
"] Escova e pasta de dente
"] Repelente

"] Kitde barbear

"1 Qculos escuros e/ou de grau
"1 Colirio

| Pente e escova de cabelo
"] Presilhas e elastico

"1 Hidratante

_1 Perfume

_ 1 Kit de manicure

[ Pilhas "1 Agenda
[] Baterias | Cotonete
[] Fones de ouvido _1 Xampu e condicionador
[ Celular "1 Kit de costura e tesoura

Organize uma grande viagem gue VvOCe ira realizar no ano.

Escreva o destino, a data de partida e de volta. Fizemos a base de um checklist para vocé
Nao se esquecer de nada importante para essa grande viagem. Quando for fazer as malas,
tenha essa lista por perto, e va dando check em tudo que vocé guardar.
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ROUPAS OUTROS GASTOS VOU FAZER = %,
[[] Sapatos e ténis [ ] Passagens: P
[L] Pijamas [ ] Hospedagem: E
(L1 Roupas e saidas de banho % Alimentacgo: ":‘ =
] Blazer Transporte: Y N
[ Gravatas [ ] (ompras; 4y B XAl oy
[] Bolsas [ ] Passeios & Tours:
[] Meias J
0 e g LEMBRAR
[] (amisas [ ] []
[] Vestidos j [] .
s S 5 Anote coisas que
rmudas e shorts [ ] = o~ :

S ?;ntn,lduvaa. rr;c:nacnlegurru [ ] g ﬂ a O eSta O n a | |Sta

= Mas que precisam

= ser levadas.

= No quadro anote

* COISas ImpOrtaﬂteS

sobre a viagem,
como dicas e
pesquisas.

Organize 0 quanto VOCeé pretende gastar. Separe o quanto de dinheiro sera destinado a
cada area (passagens, hospedagens, alimentacao e etq).

Liste tudo 0 que vocé precisa lembrar e tudo 0 que vocé deseja fazer nessa viagem, para a
torna-la inesquecivel.

PLANEJAR PARA ACONTECER

R$3,00 | DURAGCAO: ----

PLANEJAR PARA ACONTECER

Projeto:
Motivacao:

Inicio: Prazo Final:
Progresso:

AN N O S N I

Etapas do projeto Prazo

{LE 04 L TO 48 T8 L TE 1 JE ] Tee ]

IHD-IMCI( Dﬂ ijﬂﬂ Anotacbes

Planeje detalhadamente planos para realizacao de suas metas. Desse jeito vocé chega mais proximo
dos seus sonhos e consegue fazé-los acontecer!

Escreva o projeto, e descreva a motivacao para esse projeto acontecer. Defina a data de inicio e a
data limite de prazo final.

Complete o progresso conforme o tempo e as etapas.

Liste todas as etapas gue devem ser feitas para te levara a conclusao do projeto. Defina datas para a
finalizacao de cada uma delas.

Escreva algumas anotacoes sobre, caso necessario. E no final de cada projeto, faca um feedback do
projeto, se ele foi bem sucedido ou nao, se algo deu errado, ou se o projeto foi um sucesso.




PLANEJAMENTO ANUAL P
R$0,50 | DURACAO:1ANO

PLANEJAMENTO ANUAL

JANEIRD FEVEREIRO MARCO

Tenha uma visao geral do ano
iINteiro, anote COMpPromissos
importantes que ndo podem ser
esquecidos de jeito nenhum.
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PLANEJAMENTO MENSAL DETALHADO

R$18,00 | DURACAO: 1 ANO
R$10,00 | DURACAO: 6 MESES
R$1,50 | DURACAO: 1 MES / SEPARADO

DESAFIO 30 DIAS ——— . O p|aﬂejameﬂt0 mensal
o 3 s detalhado é muito importante

R para a sua organizagao. Nele
VOCé deve anotar tudo o que
VOCE quer ou deve realizar
naguele més em especifico,
todas as suas ideias,
TS S e B COMPromissos, tarefas e etc.
Fle também estimula vocé a
— lembrar de assuntos
importantes com espacos
T destinados a algumas
anotacoes, desenvolvendo a
Sua produtividade, como por
" ilioain exemplo lugares que vocé
precisa ir, OU pessoas que Voceé
deve entrar em contato.

METAS

NOTAS

Funciona como um funil onde vocé anota tudo que pretende para aquele més e depois vai
distribuindo ao longo das semanas.
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MOTIVACAD:

DOMINGO

SEGUNDA TERCA
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PRIORIDADES

ANOTACOES

7 PR ) PP o PP 4

A A A/
P E o H B 1

DOMINGO SEGUNDA

Relina

TERCA

QUARTA QUINTA

SEXTA

QUARTA

QUINTA SEXTA SABADO

Duas paginas de planejamento

mensal, assim vocé consegue
ter a visao geral do més num
plano so.

S E i d L B i i

A A A A/
A A A4 A L
A DR 4 RS 4 PRRY 4 PR i

SABADD

Use essa pagina para anotar
alguma rotina sua. Ex: Rotina
de cuidados noturnos, aulas,
passeio com cachorro,
academia, trabalho e etc.

PLANEJAMENTO MENSAL SIMPLES

RS6,00
RS$S3,00

DURACAO: 1 ANO / 12 MESES
DURACAO: 6 MESES

Jancie / 0f

DOMINGO SEGUNDA

TERCA

QUARTA QUINTA

SEXTA

SABADD

Visao geral do meés, anotando
0S planejamentos mais
importantes, sem muitos
detalhes, apenas os
COMPromissos que Nao podem
ser mudados.
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PLANEJAMENTO SEMANAL 1 P

R$30,00 | DURAGCAO: 1 ANO / 12 MESES
R$16,00 | DURACAO: 6 MESES

R$3,00 | DURAGCAO: 1 MES
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et 2 0 ;- ] | b S o - S S R S 2 e | el ., A et R — - s o | vl bt S —

A semana 1 segue um modelo mais padrao de planner. Tem trés divisoes durante o dia, onde vocé
pode dividir entre as areas da sua vida (ex: pessoal, trabalho e casa ou pessoal, taculdade e trabalho)
ou em relacao aos periodos do dia (manha, tarde e noite). No final de cada dia temos uma aba que
chamamos de “controle do dia” nela vocé deve marcar a quantidade ou apenas um task em relacao
as atividades da sua vida. Por exemplo quantidade de horas de sono dormidas, quantidade de horas
de exercicios praticados, nota sobre a sua alimentacdo, quantos litros de agua bebidos, nota de
humor e nota de produtividade.

No canto esquerdo temos um espaco livre de linhas, outro de task e um quadro liso.

No canto superior esquerdo de cada semana, deixamos um espaco para anotar o més referente a
semana. E em cada bolinha ao lado do nome do dia da semana, deve-se colocar o numero do dia.

Exemplo: 2 segunda, 3 terca, 4 quarta.
As 3 primeiras linhas fixas de cada dia, € destinada as 3 prioridades do dia, as 3 coisas gue vocé nao

pode deixar de dar atencao.

REFLEXOES SOBRE 0 MES
TAREFAS PENDENTES METAS ALCANCADAS

No final de cada més encontramos uma pagina de reflexdes do
mes, nela vocé pode ter uma consideracao de tudo o que
OCOrreu N0 MEs, e No gue pode melhorar para o0 mes seguinte.
VOoCé deve anotar as tarefas que ainda ficaram pendentes nesse
MES que passou, as metas que voCé conseguiu alcancar e se ha
alguma recompensa por isso.

Destaque areas onde vVOCé acertou e areas onde vVOCe errou.
Depois de observar isso, anote como vocé pode melhorar, e a
Sua maior gratidao do mes.

Faca uma lista de tudo que deseja desapegar desse mes, pois
devemos desapegar de Coisas que nao nos fazem bem. E por
final, escreva todos os melhores momentos desse mes que
DAsSSOU, assim voceé sempre tera guardado 0os bons momentos
gue VOCe teve.

RECOMPENGA

ONDE ACERTEI ONDE ERRE!

COMO POSSO MELHORAR? GRATIDAD

DESAPEGOS DO MES MELHORES MOMENTOS

C0isAS

COMPORTAMENTOS

SENTIMENTOS
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PLANEJAMENTO SEMANAL 2 Py

R$30,00 | DURACAO: 1 ANO / 12 MESES
R$16,00 | DURACAO: 6 MESES
R$3,00 | DURAGAO: 1 MES

.{j DOMINGO () TERCA .CJ QUINTA

MES

Impartante

OB U008 0B IEO

(") SEGUNDA

i & Al N e = |
= r I A T T I
i L

= o - - { ! ., T —
= e || - il T "7
O @E|LE A0 D=

(") QUARTA () SEXTA | () SABADO

LI LT T T TT]
A o R = -l r P N c A
A J"El (L) = e B ) O @ i=0eF D0 & i=|k

(ontrole de Habitos DISITOOISIS Préxima semana Gratidao

A semana 2 é um pouco mais detalhada que a semana 1. As divisdes durante o dia séo menores,
DOIS Na parte da baixo temos um espaco maior para notas, outro espaco para anotacao dos habitos
diarios, gratidao da semana e tarefas/compromissos que serao adiados para a proxima semana.

Do lado direito, temos mais espacos para as anotacdes em linnhas e uma lista maior. Tem o
diferenciar de um quadrinho para anotacOes importantes também.

A semana 2 mantem o modelo de 3 divisOes durante o dia, 0 quadro de controle no final de cada dia
e as 3 prioridades no comeco de cada dia.

TAREFAS PENDENTES

ONDE ACERTEI

REFLEXOES SOBRE 0 MES

METAS ALCANCADAS

RECDMPERDA

ONDE ERREI

(OMO POSS0 MELHORAR?

GRATIDAD

DESAPEGOS DO MES

MELHORES MOMENTOS

(D545

COMPORTAMENTOS

SENTIMENTOS

No final de cada més encontramos uma pagina de reflexdes do
mes, nela vocé pode ter uma consideracao de tudo o que
OCOrreu N0 MEs, e No gue pode melhorar para o0 mes seguinte.
Vocé deve anotar as tarefas que ainda ficaram pendentes nesse
MES gue passou, as metas que vVocé conseguiu alcancar e se ha
alguma recompensa por isso.

Destaque areas onde vOCé acertou e areas onde vVOCE errou.
Depois de observar isso, anote como vocé pode melhorar, e a
Sua maior gratidao do mes.

Faca uma lista de tudo que deseja desapegar desse mes, pois
devemos desapegar de C0isas que nao nos fazem bem. E por
final, escreva todos 0s melhores momentos desse més gue
DAssSOU, assim voceé sempre tera guardado 0os bons momentos
gue VOCe teve.
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PLANEJAMENTO SEMANAL 3

R$10,00
RS$S6,00
RS1,00

DURACAO: 1 ANO / 12 MESES
DURACAO: 6 MESES
DURAGCAO: 1 MES

' PLANNER SEMANAL

= o
DOMINGO SEGUNDA TERCGCA it

E

\

QUARTA QUINTA

SABADO

MOTAS

PLANEJAMENTO SEMANAL 4

R$10,00
R$6,00
RS1,00

REFLEXOES SOBRE 0 MES

TAREFAS PENDENTES METAS ALCANCADAS
_ ~ o o
ONDE ACERTEI ONDE ERREI
COMO POSSO MELHORAR? GRATIDAD
DESAPEGOS DO MES MELHORES MOMENTOS
(OI5AS
COMPORTAMENTOS
SENTIMENTOS

DURACAO: 1 ANO / 12 MESES
DURACAO: 6 MESES
DURACAO: 1 MES

NOTAS DOMINGO

S IR LR A SO

A e R e o el W iR e s RS R
W e S e S O
b A W R
R R W R R S
SEGUNDA TERGCA

Ao s s R S A S W

M R R R R R L

;. TR IR TR U S v .

L T S S S ST S w ..

y, T SR o B, v

QUARTA QUINTA

— W e e RS
T o s B Jee R ST e MR S T o R
(. LS TTPILINI, [N LIPS N LIy SRR . W i i e L
M i i e AT A DA TR W s iR L A A N AR
W i s R R R W i s R
SEXTA SABADO

v, v.

P A e L

W et s B e s
T PR e e P R Pty e e S e e

REFLEXOES SOBRE 0 MES

TAREFAS PENDENTES METAS ALCANCADAS
B - | Fi_E_lZ_IZIMFLI'-‘:-.ﬂ. - o
ONDE ACERTEI ONDE ERREI
COMO POSSO MELHORAR? GRATIDAD
DESAPEGOS DO MES MELHORES MOMENTOS
[0ISAS
COMPORTAMENTOS
SEMTIMENTOS

Este planner semanal é
mais simples do que 0
SHOL 4

Descreva tudo o que
VOCE deve fazer durante
a Semana, e 0S Seus
COMPromissos. Temaos
tambem um espaco para
notas.

Este planner semanal é
mais simples do que 0
Chey Ve

Liste tudo o gue vocé
deve fazer durante a
semana, € 0S Seus
COMPromissos. femaos
também um espaco para
notas.
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PLANEJAMENTO SEMANAL 5

R$10,00 | DURACAO: 1 ANO / 12 MESES
R$6,00 | DURACAO: 6 MESES
R$1,00 | DURAGCAO: 1 MES

Este planner semanal é

pﬁ Lg) e TAREFAS PENDENTES METAS ALCANCADAS o N
[ Descreva tudo o que

v | VOCé deve fazer durante
ONDE ACERTE! ONDE ERRE! =S e @ T E LIS SO ES
COMPromissos.

Temos também um
espaco para coisas que
COMO POSSO MELHORAR? GRATIDAD \/Qcé ﬂéo p()de esquecer
(Como suas tarefas e
COMPromissos mais

DESAPEGOS DO MES MELHORES MOMENTOS m portante S).
Outro quadro para
— i anotar coisas que vocé
deve fazer durante
aguela semana, e outro
XX XX XX XXXXXXXKXXXXXXKXXXX livre para qualquer tipo

de anotacao.

PLANEJAMENTO SEMANAL 6

R$10,00 | DURACAO: 1 ANO / 12 MESES
R$6,00 | DURACAO: 6 MESES
R$1,00 | DURACAO: 1 MES

SEMANA REFLEXOES SOBRE 0 MES Este planner semanal é
— EVENTOS —— —— TAREFAS —— TAREFAS PENDENTES METAS ALCANCADAS ma|S S|mp|eS dO que O /I
oM - N0 -
o | Do lado direito vocé
deve anotar todos 0s
Seus
oA eventos/compromissos
referente a cada dia da
QUA . COMO PSSO MELHORAR? GRATIDAD SCT Mg c'yE d() |ado
esquerdo, vocé deve
anotar todas as tarefas
DESAPEGOS DO MES MELHORES MOMENTOS GielE Weee oeve redlizan
em cada dia.
O espaco embaixo de
cada dia da semana

sip serve para voce anotar o
dld"

SEC ONDE ACERTEI ONDE ERRE|

QU

(0545

SEX

COMPORTAMENTOS
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PLANEJAMENTO DIARIO 1 T p

R$6,00 | DURACAO: 30 DIAS
R$2,00 | DURACAO: 10 DIAS

p ) ﬁ, . Faca um planejamento diario simples para agueles dias
&/‘?W‘Z& Wyl mais corridos. Escreva a data, as tarefas a serem realizadas
naquele dia, e a agenda que voceé tem naquele dia, como oS
COMPromissos.

¥ DATA @ TAREFAS

¥ AGENDA PARA HOJE

Abaixo temos um espaco livre para notas.

O planejamento diario 1 é mais livre que 0 2 e 0 3, pois ha
um grande guadro de notas, onde vocé pode adapta-lo do
jeito que preferir, e 0s espa¢os Nao sao tao delimitados.

EEECE N EEE EREE

¥ NOTAS

PLANEJAMENTO DIARIO 2

R$6,00 | DURACAO: 30 DIAS
R$2,00 | DURACAO: 10 DIAS

O planejamento diario foi feito para pessoas gue preferem

Rl H . se organizar diariamente, ou para agueles dias mais cheios
o Izle de nossas vidas.
o R E um planejamento com horas definidas, anote todos oS

08h
ogh

Seus cCompromissos ou tarefas que devem ser realizadas
o ‘ em determinada hora.

i TAREAS Liste as suas 3 maiores prioridades do dia. Ex: Resolver
13N
: senha do banco

3

l:nj

EEE PR B

14h
o Liste todas as tarefas que vocé pretende executar no dia
- E faca um breve cardapio do seu dia, VOCé pode escrever
e as restricoes também.
2 Escreve quantas horas de sono VOCé teve naguele dia, faca
" um controle de agua tomada, e também escreva a gratidao
= do dia.
Escreva quanto tempo de esporte vocé praticou.

o Por final, escreva tudo que deve ser realizado no dia

000000 seguinte na aba “amanha”. Coisas que ndao deram tempo de
— serem feitas no dia, ou gue voceé lembrou que deveria fazer
amanha, ou um imprevisto que surgiu.

AMANHA —

— CARDAPIO
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PLANEJAMENTO DIARIO 3 =

R$6,00
R$S2,00

DURACAO: 30 DIAS
DURACAO: 10 DIAS

DATA: |
D § T Q Q § 5

TAREFAS

Pessoal

EOS BT R W

=

rabalho/Estudo

D E

REFEICAD

——  manhd

Hei O planejamento diario foi feito para pessoas que preferem
edﬁ Se organizar diariamente, ou para aqueles dias mais cheios
MINHAS METAS de Nossas vidas.

E separado pelas tarefas pessoais ou de trabalho/estudo.
Liste todas elas e marque as que forem completadas. Anote
todas as suas metas do dia, 0 que vocé deseja completar
ate o final dele.

COMPRONISSOS Escreva todos 0s seus compromissos com hora certa.

Planeje as suas refeicdes durante a manha, a tarde e a
noite.

Escreve quantas horas de sono vOCé teve naguele dia, faca

um controle de dgua tomada, e também escreva a gratidao

noite —

do dia.

Escreva o esporte que vocé praticou e o tempo gue levou.
Por final, escreva tudo que deve ser realizado no diza

h:____ “I[_? ATIVIDADE

L LDUUU L Eenorte:
gratidao: Tempe:

ot seguinte na aba “amanha”. Coisas que nao deram tempo de
serem feitas no dia, ou que voceé lembrou que deveria fazer

R$S10,00
R$10,00

amanha, ou um imprevisto que surgiu.

DIARIO DEVOCIONAL

BASE + 1 MES
REFIL 32 DIAS

Um bloco dedicado a
sua leitura biblica.
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Quadro de leitura: Nele vocé podera ter um controle do que vocé ja leu, serve para ajudar voceé a
Nndo se perder, marque nesse gquadro o0s capitulos gue voce for concluindo.

Vocé deve anotar a leitura do dia na primeira linha, e todas as consideracdes sobre essa leitura em
‘anotacOes” (qualguer coisa que deve ser lembrada ou refletida sobre o texto).

Em seguida vocé deve anotar os motivos pelos quais vocé deve agradecer. E depois todos os pedidos
de oracao daquele dia.

Em “importante” vocé deve anotar tudo de mais importante da sua leitura, como as licoes aprendidas,
fases e e

Data: _ [ [ DIARIO DEVOCIONAL
Minha leitura biblica de hoje:
Anotacoes Hoje vou agradecer por
Vocé deve anotar a leitura do dia na primeira linha,
e todas as consideracdes sobre essa leitura em
“anotacdes” (qualguer coisa que deve ser lembrada
ou refletida sobre o texto).
Em seguida vocé deve anotar os motivos pelos
..... sl guais vocé deve agradecer. E depois todos 0s
B 8 E o3 i BlE pedidos de oracao daquele dia.
S e Em “importante” vocé deve anotar tudo de mais
importante da sua leitura, como as licoes
aprendidas, frases e etc.
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