PLANNER

0
FOCO

UMA FERRAMENTA DESENHADA PARA TE GUIAR PARA O FOCO NOS SEUS
OBJETIVOS E FAZER VOCE ALCANGAS AS METAS QUE VOCE TANTO DESEJA.

e Y
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SEJA BEM VINDO(A)
AO SEU PLANNER!

Esse PLANNER foi elaborado pensando em voceé que tem
dificuldades em se organizar, manter a consisténcia das
suas agoes e o foco para alcancar 0s seus objetivos.

Durante os proximos 30 DIAS, a sua tarefa sera preencher
diariamente esse PLANNER, sempre antes de dormir.

Essa disciplina te ajudara a se planejar, lembrar das suas
metas, focar sua energia no que realmente importa, e
alcancar melhores resultados em sua vida.

/\ MUITO IMPORTANTE!

“NAO E 0 QUE FAZEMOS DE VEZ EM QUANDO QUE MOLDA
NOSSAS VIDAS, MAS 0 QUE FAZEMOS CONSISTENTEMENTE”.

(Tony Robbins)
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PARA COMECAR...

DEDIQUE UM TEMPO PARA PENSAR NAS RESPOSTAS PARA AS PERGUNTAS
ABAIXO. ELAS SERAO IMPORTANTES PARA TE GUIAR NA SUA JORNADA.

MEU MAIOR SONHO!

MINHA META PARA 0S PROXIMOS 30 DIAS.

POR QUE ESSA META E IMPORTANTE.
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Se vocé encontrasse um

hoje, que pedi

Por que valeu a pena viver o dia de hoje?

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

0 que voce faria de diferente?

énio da lampao{a

o faria?

Liste 0b agOes que vocé se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu
objetivo.

Por que essas agoes sao importantes?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:




Se daqui d 5 dnos d sua vida estiver exatamente
como estd hoje, vocé estara feliz?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Vocé ja consequiu redlizar algo que
dchava que ndo seria capaz?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Quantas vezes vocé ja deixou de tentar por
dchar que ndo seria capaz?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Qual conselho vocé daria pard um amigo que
precisa a'tingir umad meta?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Por que e pdra que vocé dcorda todos os dias?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Se sud vida fosse um filme, vocé teria
interesse em assistir?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje?

Liste 0b agOes que vocé se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu
objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

0 que voce faria de diferente?

Por que essas agoes sao importantes?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:




Se vocé precisdsse resumir a sua vidd em uma
inica frase, qual seria?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Quais foram as principais conquistas da sua
vida até hoje?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Quais sdo os seus “super poderes”?
Em que vocé é bom/boa?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Que dprendizados vocé ja teve preenchendo
esse Planner?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que esta te impedindo de alcangar a sua meta?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que ds pessods que convivem com voceé pensam
sobre vocé?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Como vocé gostaria de ser visto(a) pelas
pessods que convivem com voceée?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que estd faltando para vocé ser a pessoa
que deseja ser?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Quem sdo as pessods em que vocé mais confia?
Por que elas sdo importantes?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje?

Liste 0b agOes que vocé se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu
objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

0 que voce faria de diferente?

Por que essas agoes sao importantes?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:




Se vocé tivesse dpends mais 01 semana de
vida, o que faria?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Se vocé morresse hoje, vocé levaria algum
arrependimento? Qual?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Que “histérias” vocé tem contado para vocé mesmo(a)
que te impedem de fazer o que precisa ser feito?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Qual o significado da sua vida?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que vocé comegou a fazer diferente na sua
vida, desde que iniciou esse Planner?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Vocé se considera uma pessoa feliz?
O que ¢é felicidade para vocé?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que precisa dcontecer nd sud vida para que
vocé seja mais feliz?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Que comportamentos e/ou pensdamentos tém te

afastado da felicidade?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que é sucesso para voce?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



De 0 a 10 o quanto vocé dcredita nos
seus sonhos?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



Quem é o/a principal resloonsa'lvel pelos
seus sonhos?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que vocé 9amlwlrial se redlizdsse seus sonhos?
Como serid d sud vida?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que vocé esta pero(eno(o por nao redlizar os
seus sonhos?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



O que vocé se compromete a fazer de diferente
nd sud vida, a partir de dgora?

Por que valeu a pena viver o dia de hoje? Liste 05 agdes que voce se compromete
a realizar amanha que te aproxime do seu

objetivo.

0 que voceé fez hoje que te colocou
mais perto do seu objetivo?

Por que essas agoes sao importantes?

0 que voce faria de diferente?

MOMENTO GRATIDAO: 0 que vocé pode agradecer pelo dia de hoje? (Liste pelo menos 03)

HUMOR DO DIA: PALAVRA DO DIA:



SOBRE MARINA ALMEIDA

autora desta obra

"Sou uma estudante incansavel do comportamento
humano e acredito que cada pessoa carrega dentro de
si um potencial de realizacao e transformacao.
Apaixonada pelo protagonismo que transforma,
cria e faz acontecer!”
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RESULTADOS.

& Criadora da metodologia e (
do movimento Lidere-se; 3

& 15 anos atuando em RH de
grandes organizagdes.

& Psicdloga;
& Coach;

& Mentora de Carreira;
& Escritora;

& Palestrante.
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ONDE VOCE PODE ME
ENCONTRAR?

( )

-
LY
ELIL allfefitE

& v,

PARA MAIS OPCOES,

CLIQUE NO LINK ABAIXO:

{ ¢ PAGINADELINKS }

contato@almeidamarina.com.br

www.almeidamarina.com.br

OBRIGADA!

MARINA ALMEIDA. TODOS OS DIREITOS RESERVADOS ®

34


https://www.instagram.com/marina.almeida.oficial/
https://www.linkedin.com/in/marina-fontoura-de-almeida/
https://www.youtube.com/channel/UCRNVhaKBJCBg_KKWfbAFmBQ
https://almeidamarina.com.br/links/
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