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Quadro de visualizacdes

Crie seu quadro de visualizacdes do que vocé quer para o seu ano! Use fotos, adesivos, colagens, papéis
coloridos. Mentalize e atraia o que vocé quer para esse novo ano!

uof
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Carta para
O fUlUro

Esse ¢ um espaco para vocé escrever para o
seu "EU” do futuro.

Relate como estd sua vida neste momento
e descreva como vocé espera que sua vida
esteja no momento em que abrir esta carta.

Lacre esta carta e sé abra na data que definir.

Lembre-se que para algo acontecer na sua
vida vocé precisa estar em movimento!

Seja gentil com vocé, mas se desafie a buscar
a vida que vocé gostaria de ter!

‘Insanidade é continuar fazendo sempre
a mesma coisa e esperar resultados
diferentes.” - Albert Einstein
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Roda da vida

Quando sua vida esta desequilibrada, pode ser dificil saber quais areas precisam de mais atencdo. Use
a roda abaixo para pensar nas diferentes partes da sua vida. Pinte partes do circulo de 1-10 para avaliar a sua
satisfacdo em cada secao. Quando terminar, vocé terd uma representacao visual de sua vida atual e conhecera
as areas nas quais precisa se concentrar. Lembre-se de que vocé nao deve trabalhar em todas essas areas de
uma vez. Escolha uma ou duas areas para comecar!

ONDE FOCAR?

Quais dreas da sua vida que precisam de
maior atencao?

OBSERVACOES RELEVANTES

Venha aqui uma vez por més para acompanhar e fazer alteragdes caso necessario. Anote aqui o que te faz perder o foco, quando vocé
tem consciéncia do que te tira do seu caminho, fica mais facil ajustar a rota novamente.

1 4
2 5
3 6

AVALIE O PROGRESSO DA SUA META

No final do ano volte aqui e avalie como foi sua evolucao.

* * k k Kk Kk Kk Kk Kk *K
12 3 4 5 6 7 8 9 10
POUCO SATISFEITA ' MUITO SATISFEITA
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Planejamento anual
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Estapaginando estd disponivel naversao Esta paginando estd disponivel naversao

gratuita. gratuita.
Para ter acesso total a este planner Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para CLIQUE AQUI e acesse nosso site para

escolher o seu preferido. escolher o seu preferido.
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metas  viagem

Viagens

Informacoes aéreas - Ida Escala?

Data: Hora: Data: Hora:
Local: Portdo: Local: Portao:
Cia: vooi: Cia: vooi:
Assentos: Assentos:
Previsdo de chegada: Previsdo de chegada:

Informacoes aéreas - Volta Escala?
Data: Hora: Data: Hora:
Local: Portdo: Local: Portdo:
Cia: vooi: Cia: vooi:
Assentos: Assentos:
Previsdo de chegada: Previsdo de chegada:

Hotel Hotel
Nome: Nome:
Reservatt Reservatt
Site: Check-in: Site: Check-in:
Telefone: Check-out: Telefone: Check-out:
OBS: OBS:
Locagao de veiculos Nao esquecer

Locadora: Reserva#
Local retirada hrs: C] aguar plantas E] cuidados pet
Local devoluggo: s (] programar contas (] avisar vizinho
OBS:

Atracoes para conhecer

Locais para comer
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CLIQUE AQUI e acesse nosso site para
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Hora de pesar e tirar as medidas!

~ Estapdaginanaoestadisponivel naversao
- gratuita.

Para ter acesso total a este planner

- CLIQUE AQUI e acesse nosso site para
-~ escolher o seu preferido.
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metas  viagem  saude

Projeto Fitness

META FITNESS

Qual sua recompensa quando atingir seu objetivo?

MURAL DE FOTOS
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Estapaginando estd disponivel naversao Estapaginando esta disponivel naversao

gratuita. gratuita.
Para ter acesso total a este planner Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para CLIQUE AQUI e acesse nosso site para

escolher o seu preferido. escolher o seu preferido.
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metas  viagem  saude  refeicdo

Carddpio semanal

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA
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U Agucar

L) Adogante

UJ Amido

U Arroz

U Azeite

[ Batata palha

U Caldo de aves

U Caldo de carne
L] Caldo de legumes
L Caldo de peixe
U Caldo para arroz
(] Caldo para feijzo
U Coco ralado

U Farinha de mandioca
U Farinha de milho
UJ Farinha de Rosca
U] Farinha de trigo
U Farofa pronta

U Fejjao

U Fermento

(J Fuba

U Gelatina

[J Goiabada

U Granulado

[ Ketchup

U Leite desnatado
U Leite integral

U Lentilha

() Macarr3o

L Maionese

(] Massa para bolo
L Milho de pipoca
L Miojo

UJ Molho branco

(] Molho de pimenta
L Molho de tomate
(] Molho madeira
L Mostarda

1 Oleo

[J Queijo Ralado

(] Sal

[J Sal grosso
(] Suco em pd
() Vinagre

() Alcaparras

() Atum

[J Azeitona

[ Cogumelos

[J Creme de leite
(] Doce de leite
(J Ervilha

[ Leite condensado
[ Leite de coco
(] Milho

(] Palmito

(] Paté

() Sardinha

(] Seleta

() Tomate seco

[} Agafrdo-da-terra
] Alecrim

[J Alho granulado
[ Anis estrelado

[ Canela

[ Cebolaem pd

[ Cebolinha em flocos
J Chimichurri

[ Colorau

] Cominho

J Cravo

() Curry

() Genglore em pd
[ Lemon pepper
J Louro

) Noz-moscada

() Orégano

(] Paprica

] Pimenta do reino

[J Salsaem flocos

(] Salvia

(] Tempero Ana Maria
(] Tomilho

[ Vinagrete

OJ Agua de coco
0 Agua mineral
[J Agua mineral com gas
[J Cerveja

[J Energético

() Refrigerante
[} Suco caixinha
[J Suco de soja
[J Suco garrafa
() Suco integral
() Vinho

(J Achocolatado em pd
(] Avela

(J Biscoito

(] Bolacha

(J Bolacha

(] Café

(J Cappuccino
(] Cereais

(J Cha

(] Geleia

(] Leite em pd
] Mel

(J Nutella

(] P3es

(] P3o de forma
(J Torrada

[ logurte
(] Manteiga

(] Margarina

(J Massa fresca

(] Mortadela

(] Peito de peru

(] Presunto

J Queijo frescal

() Queijo minas

(J Queijo mussarela
() Queijo prato

(J Queijo provolone
() Requeijdo

(] Salame

(] Batata Frita

[J Hambdrguer

(] Lasanha

[J Legumes

(] Massa para pastel
L) Nuggets

(] Pao de queijo

(J Polenta

(] Polpa de fruta

(] Salgadinhos congelados
(] Sorvete

[J Steak de frango

() Absorvente

(] Acetona

() Acetona

1 Alcool em gel

[J Algodao

(] Condicionador
(J Cotonete

[ Creme de pentear
(J Creme dental

(] Creme hidratante
() Desodorante

(J Enxaguante bucal
(J Escova de dente

(] Esponja de banho

[ Espuma de barbear
(] Fio dental

[} Gel para cabelo

(] Lamina de barbear
(] Lixade unha

(] Papel higiénico

(] Pés barba

(] Protetor diario

(] Protetor solar

(] Removedor de make
(] Reparador de pontas
(] Sabonete

(] §

Rodo

Sab3o em pedra
Sabao em pd/ Liquido
Saco de lixo

Sapdlio

Tira manchas

| Vassoura

Petiscos
racao
| Shampoo

Coxa e sobrecoxa
Coxinha da asa
Filé de frango
Frango inteiro
Moela

Pé de frango
Peito de frango
Tulipa

Bacon

Bisteca de porco
Carne de porco
Lombo

Couve

Couve flor

Erviha

Espinafre

Jilo

Mandioca
Mandioquinha
Ovos

Ovos de codorna
Pepino

Pimentdo Amarelo
Pimentao verde
Pimentao Vermelho

Esta paginanao esta disponivel naversao

gratuita.

escolher o seu preferido.

(] Alvejante

(] Amaciante

[ ] Balde

(] Buchinha de pia
[]Cera

[J Desengordurante
[ Desinfetante

() Detergente

[J Limpa vidros

(] Lustra moveis
[ Padelixo

[} Palha de aco

(] Pastilha de vaso

Carne moida
Carne para bife
Carne para panela
Carne picadinho
Costela

Figado

MUsculo

Peca de carne
Picanha

Asinha
Coragao de frango
Coxa de frango

Alface
Alho
Alho pord
Almeirdo
Batata
Berinjela
Beterraba
brocolis
Cebola
Cenoura
Chicéria
Chuchu
Coentro

Para ter acesso. total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para

Laranja lima
LLaranja pera
Limao
Maca
Mamao
Manga
Maracuja
Melancia
Melao
Morango
Péra
Péssego
Uva
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Melhor do ano: Pior do ano:

Titulo: Gostei:
Autor:

Notas:

Estapaginando esta disponivel naversao
gratuita.

Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para
escolher o seu preferido.

litulo: Gostei:

Autor:

Notas:

lftulo: Gostei:
Autor:

Notas:

litulo: Gostei:

Autor:

Notas:

Esta paginando esta disponivel naversao
gratuita.

Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para
escolher o seu preferido.

litulo: Gostei:

Autor:

Notas:
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Melhor do ano: Pior do ano:

Titulo: Gostei:

Género:

Notas:

Estapaginando esta disponivel naversao
gratuita.

Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para
escolher o seu preferido.

[tulo: Gostei:

Género:

Notas:

[ftulo: Gostei:

Género:

Notas:

litulo: Gostei:

Género:

Notas:

Esta paginando esta disponivel naversao
gratuita.

Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para
escolher o seu preferido.

[itulo: Gostei:

Género:

Notas:
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Estapaginando esta disponivel naversao Esta paginando esta disponivel naversao

gratuita. gratuita.
Para ter acesso total a este planner Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para CLIQUE AQUI e acesse nosso site para

escolher o seu preferido. escolher o seu preferido.
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Compras online

DATA

SITE

ITEM

PRECO

RASTREIO
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Date

CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE
CHOOOE

Estapaginando esta disponivel naversao
gratuita.

Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para
escolher o seu preferido.
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N nan
N nan
N nan
N nan
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N nan
N nan

ENTRADAS SAIDAS

Jan

INVESTIMENTO

SALDO FINAL

Fev

Mar

Abr

Mai

Jun

" gratuita.

. Estapaginanaoestadisponivel naversao

Para ter acesso total a este planner

Cc

Cumpriu alguma de suas metas financeiras? [ [] [

CLIQUE AQUI e acesse nosso site para
escolher o seu preferido.

Qual foi sua maior dificuldade financeira esse ano?
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saude refeicdo controle financas  to-do
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JaNeliro

Deixo para tras tudo o

que nao deu certo hoje e
dou as boas-vindas a um
novo comeco amanha.

We Love Planner stickers
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Memorias do més

extras to-do  financas controle refeicdo saude viaogem  metas

Qual desafio vocé vai tentar este més? Vale ler um livro em 30 dias, nao tomar refrigerante,

DESAFIO 30 DIAS ir para a academia. Supere-sel

Monitore sua rotina mensall Anote sua rotina de skincare, cuidados com o cabelo,

e cuidados com a pele e unha. Se cuide!

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
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jan

Janeiro

IMPORTANTE

NOTAS

. Feriado Nacional Ponto facultativo

Ocheia  ®©ming.  @nova  @cresc.
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jan

02 ter

FETEEETEG (a0 O

03 au

SETEEETE (e O]
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Estapaginando esta disponivel naversao Estapaginando esta disponivel naversao

gratuita. gratuita.
Para ter acesso total a este planner Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para CLIQUE AQUI e acesse nosso site para

escolher o seu preferido. escolher o seu preferido.
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Estapaginando esta disponivel naversao Estapaginando esta disponivel naversao

gratuita. gratuita.
Para ter acesso total a este planner Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para CLIQUE AQUI e acesse nosso site para

escolher o seu preferido. escolher o seu preferido.
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Estapaginando esta disponivel naversao Estapaginando esta disponivel naversao

gratuita. gratuita.
Para ter acesso total a este planner Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para CLIQUE AQUI e acesse nosso site para

escolher o seu preferido. escolher o seu preferido.
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Estapaginando esta disponivel naversao Esta paginando esta disponivel naversao

gratuita. gratuita.
Para ter acesso total a este planner Para ter acesso total a este planner
CLIQUE AQUI e acesse nosso site para CLIQUE AQUI e acesse nosso site para

escolher o seu preferido. escolher o seu preferido.
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Resumo do més

PRATICANDO A GRATIDAO

Quais 3 coisas que aconteceram este més que vocé é grata?

ANALISE DE SENTIMENTOS
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