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Este caderno é um convite a criar 2024 e
é, sobretudo, a possibilidade de se ver e
se sentir o criador(a) e o criativo(a) da sua
vida.

Aqui encontra varias oportunidades de
reflexao, reconhecimento e planeamento.

Use tudo o que quiser, como quiser
e as vezes que quiser.

Imprima, escreva, desenhe, pinte,
cole na parede, sobretudo,
divirta-se!

bom ano!
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Feche os olhos e visualize a sua vida actual, como um filme.
O que vé? O que esta a acontecer?
O que sente? Como reage?

Y RECURSOS
SRSORAN -
OBJECTIVO

Feche os olhos e visualize a sua \\ D
S \»% = S

vida desejada, como um filme.
O que vé? O que esta a acontecer?
O que sente? Como reage?
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a licao mais importante:

O que fiz e que
me mj,u@wde ter feito:

:0 momento
alto de 2023

o peleone g Lefine

Gy
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@?@MWW

o que faria diferente:

as pessoas
que conheci e quero
manter na minha vida:
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em 2023 vou fazer

VG

deixar em 2023: 0 que quero

levar para 2024:
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OBRIGADQ <

E lou jwa(a) « 2023 por

estas pessoas isto que aprendi

isto que tenho isto que vi isto que recebi

isto que senti esta oportunidade este desafio
esta experiéncia este momento pela existéncia de
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a minha hiskdria

A maxima da minha vida é... O que me entusiasma

0 que acredito Se eu fosse um animal seria...

5 valores mais importantes sao... Se eu fosse uma cor seria...
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O que adorava fazer quando

As minhas 3 forcas sao: ;
era crianga...

Se fosse um elemento da O que adoro fazer hoje em dia...
natureza seria...

A minha melhor memoéria de Uma conquista da minha vida:
infancia é...
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Os meus talentos sao... As pessoas gostam de mim
porque...

Come on dasomvslor™ @chweﬂa@f@uﬂmwmcp

As pessoas querem trabalhar
O que faco sem esforco... comigo porque...

As minhas qualidades e caracteristicas positivas:

As que estou a usar: As que nao estou a usar:
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Reflicta nas suas respostas anteriores e descubra a
riqueza de experiéncias, motivos e habilidades que possui.
Tudo isso sao recursos que pode usar para criar a sua vida.

reflecl,
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COMPROMISSOS.

‘- L

as 5 coisas as 5 coisas

que mais que quer ver

quer da vida acontecer no mundo

as 5 coisas que — as 5 coisas com que

acredita fazerem se compromete a

de si especial atingir na sua vida
\ i’
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MISSAQ
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gpm /I %ﬁé

Agora olhe para as 4 listas que fez na pagina anterior.

Sublinhe o elemento mais importante de cada uma delas.
Questione-se qual dos 5 elementos de cada coluna ressoa mais em si e
escolha 1.

Fazer esta escolha pode nao ser uma tarefa facil, tome tempo, escolha
um espago onde possa reflectir e perceber as sensacoes.

Possa 2

Use os 4 elementos/palavras que escolheu das listas anteriores e crie a
sua declaracao:

”8&1 wous (o elemento alista ') ubctu (o elemento a lista )Jo,a)w/

MW comvv (0 elemento a lista ) & comu Who

W (o elemento a lista /)"

Provavelmente, a primeira vez que escreve a sua declaracao, ela ainda
nao fara sentido. Reescreva as vezes necessarias até que a sua declaracao
de missao faca sentido e ressoe emssi.

SPrsse 3

Escreva a declaracao definitiva noutra folha de papel, crie uma peca visual-
mente atractiva e que represente o que sente e a importancia que tem.
Coloque-a num local visivel.
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Faca perguntas especificas ﬁ

Faca uma lista das dreas em que quer fazer
mudancas

Escreva os seus maiores sonhos e visdes
Especifique os seus sonhos e objectivos
Torne os seus objectivos SMART

Ofereca a si proprio(a) as razdes e 0s motivos
por que quer esses resultados

Torne os seus objectivos visiveis

Torne os seus objectivos em habitos

O~ e

Desenhe-o0s, escreva-os, dance-os, cante-os

10 Crie um caderno com todos os elementos
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AttgLY Op JeCtivos
Se tem objectivos a 10 anos, a 5 anos, a 1 ano, provavelmente, podem
ser ainda menores do que isso.

Divida os seus objectivos em meses, semanas, dias com passos especi-
ficos para que o teu GRANDE OBJECTIVO se torne facil.

B .
Sejes eapacifico

Crie objectivos detalhados e orientados! Seja tao especifico quanto possivel.
Isto torna o seu caminho mais facil.

Messa @ L

Crie objectivos passiveis de serem medidos. Com etapas e metas intercalares
definidas. Faca um plano seja mensuravel.

Dasco-se \

Confie em si e nos seus recursos!
Aceitar desafios promove o seu crescimento.

e

Saiba o que pode e o0 que consegue fazer, e 0 que nao pode e ou nao
consegue fazer. Use isso como possibilidade.

54(;@ ¢ |

E tempo de agir e comecar a fazer. Defina o dia em que vai comecar e avance.
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ORIECTIVOS 024

. . w
Escreva o seu objectivo no menor
nimero de palavras possivel. Juvba/oJVuMﬁafamuy

O meu objectivo é:

W

7"

Possa 2

Torne o seu objectivo detalhado e especifico respondendo
(o qué, quem, quando, onde, como)
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Posre 3

Torne o seu objectivo mensuréavel.
Especifique detalhes, métricas e evidéncias de resultado.
Eu vou medir os meus resultados usando estes métodos:

Eu vou saber que atingi o meu objectivo quando
(fale do que vé, ouve e sente):

Poasse 4

Torne o seu objectivo atingivel.
O gue preciso para atingir este objectivo:
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Pessoas com quem posso falar:

O que preciso aprender:

Recursos meus que vou usar (use a reflexdao do inicio):

Posre 5

Torne o seu objectivo relevante.
Escreva uma lista de todos os motivos e razdes porque
quer atingir este objectivo.
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Prasse ©

Torne o seu objectivo temporizado.
Coloque um deadline no seu objectivo e define periodos
intercalares de verificacao.

Vou atingir o meu objectivo / /

As verificacao intercalares serao com a periodicidade
de

Datas adicionais de verificacao:

JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL
12 3 456 12 3 12 12 3 456
7 8 9 10 11 12 13 4 56 7 8 910 34567 89 7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20 11 12 13 14 15 16 17 10 11 12 13 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24 17 18 19 20 21 22 23 21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 25 26 27 28 29 24 25 26 27 28 29 30 28 29 30
31
MAIO JUNHO JULHO AGOSTO
12 3 4 1 123 456 12 3
56 7 8 9 10 11 2 3456 78 7 8 9 10 11 12 13 456 7 8 910
12 13 14 15 16 17 18 9 10 11 12 13 14 15 14 15 16 17 18 19 20 11 12 13 14 15 16 17
19 20 21 22 23 24 25 16 17 18 19 20 21 22 21 22 23 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24
26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29 28 29 30 31 25 26 27 28 29 30 31
30
SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
12 3 456 7 123 45 12 12 3 456 7
8 9 10 1112 13 14 6 7 8 9 10 11 12 34567 89 8 9 10 1112 13 14
15 16 17 18 19 20 21 13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16 15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28 20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23 23 24 25 26 27 28
29 30 27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30 50 31
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BRAINST OKMING

COMPETENCIAS E RECURSOS QUE
VAI PRECISAR

0 que precisa aprender ou obter para atingir o
objectivo?

QUEM PODE AJUDAR?

A maior parte das coisas sao mais faceis quando temos um amigo.
Ha por ai alguém que possa ajudar?

QUE BARREIRAS E OBSTACULOS PODE ENCONTRAR?

Identificar as potenciais barreiras e obstaculos ajuda a preparar e a lidar
com elas quando e se chegarem

as minhas fraquezas:

os desafios que vou enfrentar:

0 que pode bloquear-me:

CONTINGENCIAS:

Identificar outros planos.
Como vai lidar com as possiveis barreiras e obstaculos?
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CONTINCENCIAS

e
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ﬁ _ TEMPORI-
% = S ZADO

AW’\/vaE com data

_ - L Ea ra e s,t ar

o Posgg concluido

RELEVANTE faza. .80

que me desafia \

e me torna

mais —
auténtico(a) MENSUR.AVEL

e quantificavel

—~
®
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mebas intercalares

PARTA O OBJECTIVO EM ESTAPAS: -

isto vai permitir que torne o seu objectivo
mais atingivel e sobretudo que possa celebrar
as conquistas ao longo do caminho

Pense no seu objectivo e na data em que estara finalizado.
Quantas metas intercalares tem de cumprir para chegar ao

objectivo?

SELECCIONE/DEFINA 5 ETAPAS/METAS CONCRETAS.
Coloque cada uma destas estapas por ordem cronoldédgica numa
time lime - com nome e data de concretizacgao.

meta meta meta

data data data

Inicio @
Fim @

meta meta

data data

joanasobreiro.com



Use esta pagina para cada uma das etapas/metas que definiu e colocou
na time line na pagina anterior.

Tarefa Celebracao

U00LLO0LO
UOLLULO
UOLLOLO
UOLLOLO

O que foi dificil:

O que foi féacil:

O que gostei:

O que aprendi:

quao me aproximei do objectivo:
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