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O inicio de um novo ano
é sempre um bom momento para sonhar.
E que tal aproveitar 2018 para transformar

alguns desses sonhos em realidade?

Estaéaresolucao

de ano-novo da SP-PREVCOM:
ajudar vocé a criar metas alcancaveis,
acompanhar as suas acoes

e tornar os seus sonhos reais!

E por isso que a nossa agenda para os proximos 365 dias esta diferente.
Como em todos 0s anos, ela pode ser apenas o local de anotacoes

cotidianas, uma ferramenta de organizacao.

Mas... se vocé quiser arriscar e topar o desafio, ela pode ser o espaco

para arquitetar um 2018 com realizacdes especiais e inesqueciveis.

A nossa proposta é que os seus desejos para este novo periodo da vida

sejam planejados de forma divertida, simples e eficiente.
Acredite em nos. E possivel!

Vire a pagina para um ano melhor.

DICA: a0 imprimir, escolha a opcao ajustar ao tamanho da pdgina
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Janeiro Fevereiro Marco
D|s|T|lQ|aQ]|s|s D|ls|T|Q|Q]|s|s D(s|T|Q|lQ|s|s
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28 | 29 | 30 | 31 25 | 26 | 27 | 28 25 | 26 [ 27| 28|29 | 30| 31
1 - Confraternizacdo Universal 13- Carnaval 8- Dia Internacional da Mulher
25 - Aniversario da cidade de Sao Paulo 14 - Cinzas 30 - Sexta-feira Santa
Abril Maio Junho
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1- Pascoa 1-Diado Trabalho 12 - Dia dos Namorados
19 - Diado Indio 13 - Diadas Maes
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12 - Nossa Senhora Aparecida 2 - Finados 25 - Natal

15 - Dia dos Professores
28 - Diado Servidor Pblico

15 - Proclamacéo da Republica
20 - Diada Consciéncia Negra
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Janeiro Fevereiro Marco
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27 | 28 | 29 | 30 | 31 24 | 25 | 26 | 27 | 28 5| 25 | 26| 27| 28| 29| 20
1 - Confraternizacao Universal 5 - Carnaval
25 - Aniversario da cidade de Sao Paulo 6-Cinzas
8 - Dia Internacional da Mulher
Abril Maio Junho
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19 - Sexta-feira Santa; Dia do Indio 1-Diado Trabalho 12 - Dia dos Namorados
21 - Pascoa; Tiradentes 12 - Dia das Maes 20 - Corpus Christi
Julho Agosto Setembro
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14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 15 | 16 | 17 | 18 | 19 [ 20 | 21
21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 22 | 23 | 24| 25 | 26 | 27 | 28
28 | 29 | 30 | 31 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 29 | 30
9 - Revolugao Constitucionalista 11 - Dia dos Pais 7 - Independéncia do Brasil
Outubro Novembro Dezembro
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1 2 3 4 5 1 2 1 2 3 5 6 7
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12 - Nossa Senhora Aparecida 2 - Finados 25 - Natal

15 - Dia dos Professores
28 - Diado Servidor Publico

15 - Proclamacao da Republica
20 - Diada Consciéncia Negra



5euUs sonnos

Se vocé pudesse ter ou fazer qualquer coisa, o que seria?
Liste os seus sonhos de maneira especifica, do jeito que quiser.

N&o precisa ser realistal

DICA: Em toda a agenda, é bom fazer suas anotacoes a lapis, caso vocé queira

mudar alguma coisa mais tarde.

Hoje é dia / /

Sonhos para daqui a 6 meses

SEJA QUAL FOR

0 seu sonho, comece. Ousadia

tem genialidade, poder e magia.

Sonhos para daqui a 5 anos

Johann Goethe

Sonhos paradaquia1ano

Sonhos para avida




COMPROMISSO

e 0 que transforma
uma promessa em realidade.

Abraham Lincoln

(JUals Sao 0s SONNOS
mals Importantes
e guanto vao custar?

Deste momento em diante, vamos focar nos sonhos que podem ser realizados

em 2018: 0 de 6 meses e 0 de 1 ano.

Volte na pagina anterior e escolha dentro de cada grupo o sonho que vai causar
mais impacto na sua vida quando for realizado. Anote nos espacos abaixo, para
nao esquecer. Em seguida, sem pensar muito, indique quanto vocé acha que vai

ter de gastar pararealizar cada um deles, de acordo com esta escala:

$: Até RS 1 mil o $$: RS 1 mil-R$ 10 mil  $$$: RS 10 mil - R$ 50 mil
$$$$: R$ 50 mil-R$ 500 mil « $$$$$: Acima de R$ 500 mil

Sonho de 6 meses escolhido

()8 ()88 ( )88 ( )$9%% ( )$$$$%

Sonho de 1 ano escolhido

()8 ()88 ( )88 ( )$$%% ( )$$$$%



Como transtormar
sONNos em realidade?

O que vocé acha que precisa pararealizar o seu sonho de 6 meses? E ode 1 ano?

Liste pelo menos 3 tarefas imprescindiveis para vocé alcancar o seu objetivo.
E muito importante que o efeito delas possa ser sentido em um intervalo de tempo.

~— EXEMPLO S\

Sonho de 6 meses:

Correr ameia maratona

Tarefas:

- Melhorar minha satde

- Cuidar da preparacao fisica

- Adquirir equipamento adequado

Sonho de 6 meses

Tarefas

MW

Sonho de 1 ano

Tarefas

1.

2
3
4.
5
6




O primelro passo

Agora, vamos nos aprofundar um pouquinho. Pense nas tarefas que vocé elencou 7~ EXEMPLO

COMO necesséarias para conseguir seus objetivos da seguinte forma: .
Sonho de 6 meses: meia maratona

1. O que vocé pode fazer ja, de inicio imediato? Tarefa: cuidar da preparacéo fisica
2.0 que vocé ja deveria ter feito e esta postergando? Sem custo: Com custo:
P q q q ’ i - Voltar a pé do trabalho - Pesquisar precos e fazer
rocure responder a essas perguntas em cada uma das tarefas que vocé listou. 1 vez por semana matricula numa acadermia
Depois, separe as que geram custos das gratuitas (assim vocé para de dar ) ] )
. o . - Caminhar aos finais de semana - Entrar num grupo de corrida
desculpas para comecar) e crie uma ordem de prioridade nos dois grupos.
\
Sonho de 6 meses Sonho de 1 ano
Tarefal Tarefal
Sem custo Com custo Sem custo Com custo
Tarefa 2 Tarefa 2
Sem custo Com custo Sem custo Com custo
Tarefa 3 Tarefa 3

Sem custo Com custo Sem custo Com custo




VIsao globa
do seu sonNho

Para vocé ter uma ideia melhor do que precisa para realizar o seu projeto,
crie um mapa para alcanca-lo. Vocé vera que poderd dividir suas metas em

blocos que facilitardo a sua organizacao.

Use lapis e borracha. Leve o tempo que precisar até que se sinta satisfeito
comoresultado. E, caso lembre de algo depois, volte e ajuste o seumapa. Ele é

fundamental para o seu planejamento ser bem sucedido.

1. Coloque o seu sonho no centro
2. Escreva quais sao os passos necessarios para concretiza-lo
3. Em seguida, detalhe minuciosamente quais acoes vocé terd

que tomar para cada passo

IMPORTANTE: Seja o mais especifico possivel (Com quem? Onde? Quando?

Quantas vezes? Com que frequéncia? Quanto?) e coloque prazo para cada acao.

~= EXEMPLO

Tbrar o acoaslimio,

e e,
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Note que as atividades circuladas no exemplo foram inseridas apés o cumprimento de outras




Visdo global do seu sonho Visao global do seu sonho

3) (7
Sonho de 6 meses Sonhode 1 ano
Inicio / / Inicio / /
Prazo / / Prazo / /




Planeje o futuro
de acordo com
SeUs soNnos

\Vocé completou seus mapas de sonhos? Parabéns!

Agora liste todas as atitudes que vocé tem que tomar para alcancar seus

objetivos de acordo com os prazos que estipulou.

Em seguida, estime quanto dinheiro vocé vai precisar para realizar cada

umadessas acoes e cologue o valor total de gasto previsto ao lado de cada més.

DICA: trabalhe com prioridades.
E mais provavel que as acdes para realizar o sonho de 6 meses sejam mais urgentes

do que as necessdrias para o sonho de 1 ano. Dé mais énfase a elas no comeco.

Lembre-se que tudo é uma questao de escolha. Vocé pode adiar um pouco os
seus planos com o objetivo de realizar outros. Ver um sonho concretizado vai te
deixar mais feliz e motivado. E melhor do que ficar equilibrando varios objetivos ao

mesmo tempo e ndo finalizar nenhum.

Nao adianta querer fazer tudo de umavez. O legal é ver o sonho se concretizando

aos pouquinhos, mediante o seu esforco.

Janeiro

Sonho de 6 meses

Acdo 1 R$
Acdo 2 R$
Acdo 3 R$
Sonho de 1 ano

Acdo 1 R$
Acdo 2 R$
Acio 3 R$
Fevereiro

Sonho de 6 meses

Acio 1 R$
Acéo 2 R$
Acdo 3 R$
Sonhode 1ano

Acdo 1 R$
ACi0 2 R$
Acédo 3 R$
Marco

Sonho de 6 meses

Acdo 1 R$
Acio 2 R$
Acédo 3 R$
Sonho de 1 ano

Acdo 1 R$
Acdo 2 R$
Acdo 3 R$




Planeje o futuro

Abril

Sonho de 6 meses

Acdo 1 R$
Acdo 2 R$
Acdo 3 R$
Sonho de 1 ano

Acdo 1 R$
Acdo 2 R$
Acao 3 R$
Maio

Sonho de 6 meses

Acdo 1 R$
Acao 2 R$
Acdo 3 R$
Sonho de 1 ano

Acdo 1 R$
Acéo 2 R$
Acéo 3 RS
Junho

Sonho de 6 meses

Acao 1 R$
Acio 2 R$
Acdo 3 R$
Sonhode 1 ano

Acao 1 R$
Acdo 2 R$
Acdo 3 R$

Planeje o futuro

Julho

Sonho de 6 meses

Acdo 1 R$
Acéo 2 R$
Acdo 3 R$
Sonho de 1 ano

Acdo 1 R$
Acdo 2 R$
Acio 3 R$
Agosto

Sonho de 6 meses

Acio 1 R$
Acdo 2 R$
Acdo 3 R$
Sonho de 1 ano

Acdo 1 R$
Acéo 2 R$
Acdo 3 R$
Setembro

Sonho de 6 meses

Acdo 1 R$
Acio 2 R$
Acdo 3 R$
Sonho de 1 ano

Acdo 1 R$
Acdo 2 R$
Acdo 3 R$




Planeje o futuro

Outubro

Sonho de 6 meses

Acao 1

R$

Acéo 2

R$

Acao 3

R$

Sonhode 1ano

Acao 1

R$

Acéo 2

R$

Acao 3

R$

Novembro

Sonho de 6 meses

Acao 1

R$

Acao 2

R$

Acéo 3

R$

Sonho de 1 ano

Acao 1

R$

Acao 2

R$

Acéo 3

R$

Dezembro

Sonho de 6 meses

Acao 1

R$

Acgao 2

R$

Acao 3

R$

Sonhode 1 ano

Acao 1

R$

Acéo 2

R$

Acao 3

R$

Seus sonnosnodiaad

O planejamento esta pronto. Agora, é hora de por suas resolucoes em prética.
Esta agenda vai ajudar vocé a organizar o tempo de acordo com 0s seus prazos

e usar bem o dinheiro, priorizando as suas metas. Como?

A cadamés:

1. Defina qual sera o seu foco pessoal e profissional no més. Em que vocé podera se aperfeicoar para
melhor alcangar seus objetivos?

2. Refresque sua memoria e verifique nos seus mapas (secdo “visao global do seu sonho”) quais sio as
acOes previstas para aquele més e qual serd a despesa envolvida.

3. Compare com a sua disponibilidade financeira. E a hora de ajustar o planejamento a realidade e
verificar o que pode ser adaptado em outras areas para nao interferir na realizacao das suas metas.

4. Escolha qual é a acdo prioridade do més - aquela que mais vai causar impacto no seu futuro.
Use 0 espaco em branco reservado no calendario mensal para fazer um planejamento mais deta-
Ihado, passo a passo, para a sua realizacdo. Anote cada passo, com prazos, nas semanas daquele més.

5. Responda ao questionario localizado ao final de cada més e faca uma reflexao sobre suas realizacoes.

Toda semana:

1. Reserve um tempinho, de preferéncia no domingo ou na segunda-feira logo cedo, para vocé se
preparar paraasemana.

2. Verifique se ja tem algo previamente marcado. Essas séo suas prioridades. Cologue-as em ordem de
importancia da maior paraamenor.

3. Reflita como foi a semana anterior e decida qual serd o foco da sua nova semana. Lembre-se: cada
amanhecer traz uma nova oportunidade de realizacao.

4. Anote sempre que acontecer uma coisa boa para vocé. Concentrar-se em coisas positivas contribui
para o bem estar fisico e mental.

5.Separe as prioridades pessoais daquelas ligadas ao trabalho. Lembre-se do quanto vocé é importante
paravocé mesmo e da responsabilidade que tem com o seu futuro.

6. Verifigue como anda a sua previsao de despesa para o préximo més. Ajuste as despesas da semana
com foco na realizacdo dos seus sonhos.



»
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- Benigno Rodrigues, do Centro Paula Souza em Santos, ‘
participa da SP-PREVCOM desde 2015 e gosta de refleti '
sobre a vida navegando por horas em sua ma havaiana.
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Jane

O

Foco do més Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3 4 5 6
Pessoal Confraternizagio Universal
Profissional 7 8 9 10 11 12 13
Metas do més 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
Aniversario da cidade de Sao Paulo
28 29 30 31
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ L
Custototal R$
—

Valor disponivel R$




semana

1

31/dezembro - &/janeiro

Custojaneiro
R$
Reserva semana

R$

1 - Segunda 2« Terca 3« Quarta 4 - Quinta 5 « Sexta 6 « Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Confraternizacao Universal

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




B /- 13/janeiro

7 « Domingo 8 « Segunda 9 « Terca 10 « Quarta 11 - Quinta 12 . Sexta 13 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO janeiro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




semana

3

14-20/janeiro
14- Domingo

Custojaneiro
R$
Reserva semana

R$

15 - Segunda 16 - Terca 17 - Quarta 18 - Quinta 19 - Sexta 20 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h
20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




g - //janeiro

21 - Domingo 22 . Segunda 23 « Terca 24 . Quarta 25 « Quinta 26 « Sexta 27 - Sabado
Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia
Aniversario da cidade de Sao Paulo
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO janeiro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
Reserva Semanal 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
R$ 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




semana

5

28/|ane
28 « Domingo

Custojaneiro
R$
Reserva semana

R$

ro- 3/fevere

O

29 « Segunda 30 « Terca 31« Quarta 1 - Quinta 2 - Sexta 3 » Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de janeiro? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




—everelro

Tais Turatto, ex-Fundap, é participante autopatrocinada
e esta na SP-PREVCOM desde 2013. Descobriu no fit ballet
o equilibrio perfeito entre prazer e esporte: “é uma atividade

muito gostosa, que faz bem para a cabeca”.




—evere

O

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3
Pessoal
Profissional 4 5 6 7 8 9 10
~ 11 12 13 14 15 16 17
Carnaval Cinzas Fim do horério de verao
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ L
Custototal R$
\%

Valor disponivel R$




g 410/ fevereiro

4 - Domingo 5 « Segunda 6 « Terca 7 « Quarta 8 « Quinta 9 « Sexta 10 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO feve rei ro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




semana

5

11-1//fevere
11 - Domingo

Custo fevereiro
R$
Reserva semana

R$

O

12 . Segunda 13 - Terca 14 - Quarta 15 - Quinta 16 - Sexta 17 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Carnaval Cinzas Fim do horario de verao

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




semana

3

18-24/fevere
18 - Domingo

Custo fevereiro
R$
Reserva semana

R$

O

19 - Segunda 20 - Terca 21 » Quarta 22 « Quinta 23 - Sexta 24 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
1%h 1%h 19h 19h 15h 1%h 1%h
20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




semana

9

25/fevere
25 « Domingo

Custo fevereiro
R$
Reserva semana

R$

rO-3/marco

26 » Segunda 27 « Terca 28 » Quarta 1 - Quinta 2 - Sexta 3 » Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de fevereiro? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




Marce

Gabriel Hofig, servid ), par
da SP-PREVCOMd ¢ apai

pela possibilidade der e
em botar amao para ur
também ensir



Marco

Valor disponivel R$

Foco do més Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3
Pessoal
Profissional 4 5 6 7 8 9 10
Dia Internacional da Mulher
Metasdomés [&& 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
Inicio do outono
25 26 27 28 29 30 31
Sexta-feira Santa
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ \[
Custototal R$
—



semana

Custo marco
R$
Reserva semana

R$

il /- 10/marco

5 « Segunda 6 « Terca 7 « Quarta 8 « Quinta 9 « Sexta 10 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Dia Internacional da Mulher

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




semana

11

11-1//marco
11-Domingo

Custo marco
R$
Reserva semana

R$

12 . Segunda 13 - Terca 14 - Quarta 15 - Quinta 16 - Sexta 17 - Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




semana

12

18-24/marco
18- Domingo

Custo marco
R$
Reserva semana

R$

19 - Segunda 20 - Terca 21 » Quarta 22 « Quinta 23 - Sexta 24 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Inicio do outono

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




&) 5-51/marco

25 « Domingo 26 - Segunda 27 « Terca 28 - Quarta 29 « Quinta 30 - Sexta 31 . Sabado
Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia
Sexta-feira Santa
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO ma I"(;O 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de marco? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




gl {':_ desde 2013 e trabalha por um
-'*: sistema de previdéncia que

_ -ff seja mais justo para todo mundo:
| s J >

)’
. < K mwto bom para as pessoas

.

“acredito que o projeto vai ser

a Iongo prazo’.



Abri

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3 4 5 6 7
Pessoal Pascoa
Profissional 8 9 10 11 12 13 14
~ 15 16 17 18 19 20 21
Dia do indio Tiradentes
22 23 24 25 26 27 28
29 30
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ \[
Custototal R$
\%

Valor disponivel R$




semana

14

1-//abri

1 - Domingo 2 - Segunda 3« Terca 4 - Quarta 5 « Quinta 6 « Sexta 7 « Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Péscoa
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud C o o %9h 9h 9h 9h 9h 9h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
. 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
Custo abril
R $ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
1%h 1%h 19h 19h 15h 19h 19h
Reserva semana
R $ 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




- NERRNEIS

8 « Domingo 9 « Segunda 10 - Terca 11 - Quarta 12 - Quinta 13 - Sexta 14 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

C U StO 3 b ri | 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h

sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé

Pessoal

Prioridade

Outras

Trabalho

Prioridade

Outras

\S




semana

16

15-21/4br
15-Domingo

Custo abril

R$
Reserva semanal

R$

16 - Segunda 17 - Terca 18 - Quarta 19 - Quinta 20 - Sexta 21 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Dia do Indio Tiradentes
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
19h 19h 19h 19h 1%h 19h 1%h
20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




@ 0 0

22 « Domingo 23 « Segunda 24 . Terca 25 « Quarta 26 - Quinta 27 « Sexta 28 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO 3 b ri | 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




& /a0

5/maio

29 « Domingo 30 « Segunda 1. Terca 2 « Quarta 3 « Quinta 4 - Sexta 5 « Sabado
Foco do dia Foco do dia Focodo dia Focodo dia Foco dodia Foco do dia Foco do dia
Diado Trabalho
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h 9h 9h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO 3 b ri | 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
Reserva Semanal 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
R$ 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de abril? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




Malo

Luciano Piccoli, da USP,
esta na SP-PREVCOM
desde 2014 e tudo que quer
€ uma aposentadoria ao
lado de Alecsandra, Jade

e Safira, com saude,

renda e tempo parase

dedicar a outras paixoes,

como a gastronomia.




Malo

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3 4 5
Pessoal Dia do Trabalho
Profissional 6 7 8 9 10 1 12
~ 13 14 15 16 17 18 19
Metas do mes Dia das Maes
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31
Corpus Christi
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ L
Custototal R$
\%

Valor disponivel R$




i -1)/malo

6 « Domingo 7 « Segunda 8 « Terca 9 » Quarta 10 - Quinta 11 - Sexta 12 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO ma | o 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




semana

20

13-19/ma

Custo maio
R$
Reserva semana

R$

14 . Segunda 15 - Terca 16 - Quarta 17 « Quinta 18 - Sexta 19 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Dia das Maes

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 19h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




@ O 0/l

20 - Domingo 21 - Segunda 22 . Terca 23 - Quarta 24 . Quinta 25 « Sexta 26 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO ma | o 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




2 ) //malo - 2/junho

27 « Domingo 28 - Segunda 29 « Terca 30 « Quarta 31 - Quinta 1 - Sexta 2 « Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
Corpus Christi
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO ma | o 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de maio? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.







Junno

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2
Pessoal
Profissional 3 4 5 6 7 8 9
~ 10 11 12 13 14 15 16
Dia dos Namorados
17 18 19 20 21 22 23
Inicio do inverno
24 25 26 27 28 29 30
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ L
Custototal R$
\%

Valor disponivel R$




semana

23

3-9/junho
3-Domingo

Custojunho
R$

Reserva semana

R$

4 - Segunda 5« Terca 6 « Quarta 7 + Quinta 8 « Sexta 9 « Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




semana

24

10-16/junho
10- Domingo

Custojunho
R$
Reserva semana

R$

11 - Segunda 12 . Terca 13 - Quarta 14 - Quinta 15 « Sexta 16 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Dia dos Namorados

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




semana

25

1/-235/junho
17-Domingo

Custojunho
R$

Reserva semana

R$

18 - Segunda 19 - Terca 20 » Quarta 21 « Quinta 22 - Sexta 23 « Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Inicio do inverno

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 1%h 19h 1%h 19h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




23 /-50/junho

24 « Domingo 25 « Segunda 26 « Terca 27 - Quarta 28 - Quinta 29 « Sexta 30 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO J un hO 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de junho? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




Julho

Tais prepara sua especialidade:

~ o«

bolo de maca. “Estou focada em satide
e bem-estar. Cuido da casa, dos bichos,
da horta. Gosto de cozinhar e receber
amigos. Sonho em morar fora de

Sao Paulo, talvez na praia. S6 ndo pode
ser numa cidade muito pequena, pois

nao gosto de ficar muito sossegada”.




Julno

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3 4 5 6 7
Pessoal
Proﬁssional 8 I?evolucéo Constitucionalista 10 1 1 12 13 14
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ L
Custototal R$
\%

Valor disponivel R$




semana

27

1-//julho

Custojulho
R$

Reserva semana

R$

2 - Segunda 3« Terca 4 - Quarta 5 « Quinta 6 « Sexta 7 « Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




& o 14/

8 « Domingo 9 « Segunda 10 - Terca 11 - Quarta 12 - Quinta 13 - Sexta 14 - Sabado
Foco do dia Foco do dia Focodo dia Focodo dia Foco dodia Foco do dia Foco do dia
Revolugao Constitucionalista
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO J U | hO 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
Reserva Semanal 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
R$ 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\




semana

29

15-21/julho
15-Domingo

Custojulho
R$

Reserva semanal

R$

16 - Segunda 17 - Terca 18 - Quarta 19 - Quinta 20 - Sexta 21 - Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




& 0 05/uho

22 « Domingo 23 « Segunda 24 . Terca 25 « Quarta 26 - Quinta 27 « Sexta 28 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
C U StO J U | hO 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




semana

31

29/ulho - 4/agosto

Custojulho
R$

Reserva semana

R$

30 « Segunda 31 . Terca 1« Quarta 2 « Quinta 3 « Sexta 4 - Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de julho? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




ao Paulo.

Nafoto, ele e Safira ensaiam
os alunos:

o fim, agente sai com
a mente um pouco mais leve
e preparada para enfrentar

os desafios”.

>

T




AL0SLo

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3 4
Pessoal
Profissional 5 6 7 8 9 10 11
~ 12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ L
Custototal R$
\%

Valor disponivel R$




semana

g > 11/500s500

5 « Domingo 6 « Segunda 7 « Terca 8 « Quarta 9 « Quinta 10 - Sexta 11 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CU StO agosto 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




semana

33

12-18/ag0sto
12- Domingo

Custo agosto
R$
Reserva semana

R$

13 - Segunda 14 . Terca 15  Quarta 16 - Quinta 17 - Sexta 18 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Dia dos Pais

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 19h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




semana

34

19-25/a80sto
19- Domingo

Custo agosto
R$
Reserva semana

R$

20 - Segunda 21 - Terca 22 « Quarta 23 » Quinta 24 . Sexta 25 « Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h
20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




semana

35

26/as0sto - 1/setembro

Custo agosto
R$

Reserva semanal

R$

27 «» Segunda 28 « Terca 29 « Quarta 30 « Quinta 31 « Sexta 1 . Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de agosto? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




;_

Setembro

Com seus colegas de graduacao

na EEL-USP, em Lorena, Gabriel
projeta e monta um carro de corrida.
“A dedicacdo e a forca de vontade
fazem muita diferenca.

Gostode estar comaequipe, . &
trabalhar em equipe. i
Me faz bem”. :




Setembro

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1
Pessoal
Profissional 2 3 4 5 6 7 8
Independéncia do Brasil
Metasdomés [ 10 1 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
Inicio da primavera
23 24 25 26 27 28 29
30
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ \[
Custototal R$
\%

Valor disponivel R$




semana

gy -C/sctembro

2 « Domingo 3 « Segunda 4 - Terca 5 « Quarta 6 + Quinta 7 « Sexta 8 « Sabado
Foco do dia Foco do dia Focodo dia Focodo dia Foco dodia Foco do dia Foco do dia
Independéncia do Brasil
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO Setembro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
Reserva Semanal 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
R$ 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\




& - 15/setembro

9 « Domingo 10 - Segunda 11 - Terca 12 . Quarta 13 « Quinta 14 . Sexta 15 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

CUStO Setembro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h

sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé

Pessoal

Prioridade

Outras

Trabalho

Prioridade

Outras

\S




semana

38

16-22/setembro

Custo setembro
R$

Reserva semanal

R$

17 - Segunda 18 - Terca 19 - Quarta 20 » Quinta 21 - Sexta 22 » Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Inicio da primavera

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




8] 3-F/setembro

23 « Domingo 24 . Segunda 25 « Terca 26 - Quarta 27 - Quinta 28 « Sexta 29 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO Setembro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semnans 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S
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30/setembro - 6/0utUy
30-Domingo

Custo setembro
R$
Reserva semana

R$

oro

1 - Segunda 2« Terca 3« Quarta 4 - Quinta 5 « Sexta 6 « Sabado

Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de setembro? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




e ]_F'"“h"ﬁ'

Karina se diverte com Gabriela

no Parque do Povo, em Sao Paulo.

“Eu gosto de tudo que é€ livre.

Quero coisas simples: conhecer lugares,
curtir afamilia, continuar trabalhando”.



QOutubro

Foco do més Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3 4 5 6
Pessoal
Profissional 7 8 9 10 11 12 13
Nossa Senhora Aparecida
~ 14 15 16 17 18 19 20
Metas do mes Dia dos Professores
21 22 23 24 25 26 27
Inicio do horério de verdo
28 29 30 31
Dia do Servidor Publico
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ L
Custototal R$
>

Valor disponivel R$




& /-13/o0utubro

7 « Domingo 8 « Segunda 9 « Terca 10 « Quarta 11 - Quinta 12 . Sexta 13 - Sabado
Foco do dia Foco do dia Focodo dia Focodo dia Foco dodia Foco do dia Foco do dia
Nossa Senhora Aparecida
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO OL,ItL,I brO 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
Reserva Semanal 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
R$ 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\
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14-20/outubro

Custo outubro

R$

Reserva semanal

R$

15 - Segunda 16 - Terca 17 - Quarta 18 - Quinta 19 - Sexta 20 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Dia dos Professores

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




& - //outubro

21 - Domingo 22 . Segunda 23 « Terca 24 . Quarta 25 « Quinta 26 « Sexta 27 - Sabado
Foco do dia Focododia Focododia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
Inicio do horério de verao
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO OL,ItL,I brO 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semane 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S
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78/o0utubro - 3/novembpro
28-Domingo

Custo outubro

R$

Reserva semanal

R$

29 « Segunda 30 « Terca 31« Quarta 1 - Quinta 2 - Sexta 3 » Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Dia do Servidor Publico Finados

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de outubro? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




Novembro

Yeda praticavolei desde os 12 anos: “é um esporte que exige
muita disciplina. Alguns tém facilidade, outros precisam

se aprimorar por insisténcia, repeticao. Sao varios fundamentos
e a coletividade também é um exercicio”.



Novembpro

Foco do més Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1 2 3
Pessoal Finados
Profissional 4 5 6 7 8 9 10
~ 11 12 13 14 15 16 17
Metas do mes Proclamacéo da Republica
18 19 20 21 22 23 24
Dia da Consciéncia Negra
25 26 27 28 29 30
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1l
Tarefa 2 Acdo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1l
Tarefa 2 \[
Custototal R$
—

Valor disponivel R$




semana

& /-10/novembro

4 - Domingo 5 « Segunda 6 « Terca 7 « Quarta 8 « Quinta 9 « Sexta 10 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO novembro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semane 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S
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11-1//novembro

Custo novembro

R$

Reserva semanal

R$

12 . Segunda 13 - Terca 14 - Quarta 15 - Quinta 16 - Sexta 17 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Proclamacao da Republica

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé
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18-24/novembro

Custo novembro

R$

Reserva semanal

R$

19 - Segunda 20 - Terca 21 » Quarta 22 « Quinta 23 - Sexta 24 - Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Dia da Consciéncia Negra

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé
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?5/novembro - 1/dezembro
25-Domingo

Custo novembro

R$

Reserva semanal

R$

26 » Segunda 27 « Terca 28 » Quarta 29 « Quinta 30 - Sexta 1 . Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
1%h 1%h 1%h 19h 15h 1%h 1%h
20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de novembro? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




Dezembro

Na praia com a esposa Rosana, Benigno faz planos:

“para daqui aum ano, penso em visitar Portugal. Meus avés
vieram de |4. Na aposentadoria, gostaria de me mudar

para o Guaruja e ter um lugar onde possa receber pessoas,

como uma pousada’.




Dezembro

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
1
Pessoal
Profissional 2 3 4 5 6 7 8
16 17 18 19 20 21 22
Inicio do verao
23 24 25 26 27 28 29
Natal
30 31
Acoes previstas . _
Sonho de 6 meses
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ Acéo prioridade
Sonho de 1 ano
Tarefa 1 R$
Tarefa 2 R$ \[
Custototal R$
\%

Valor disponivel R$




&) -3/dezembro

2 « Domingo 3 « Segunda 4 - Terca 5 « Quarta 6 + Quinta 7 « Sexta 8 « Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO dezembro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semane 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S




g O-15/dezembro

9 « Domingo 10 - Segunda 11 - Terca 12 . Quarta 13 « Quinta 14 . Sexta 15 - Sabado
Foco do dia Focododia Foco dodia Focododia Foco do dia Foco dodia Foco dodia
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

Ud < cl cl %9h %h %h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

CUStO dezembro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h

sterva semane 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé

Pessoal

Prioridade

Outras

Trabalho

Prioridade

Outras

\S
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16-22/dezembro

Custo dezembro

R$

Reserva semanal

R$

17 - Segunda 18 - Terca 19 - Quarta 20 » Quinta 21 - Sexta 22 » Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Inicio do verdo

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

%9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

1%h 1%h 19h 19h 15h 1%h 1%h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Y ) 5-)%/dezembro

23 « Domingo 24 . Segunda 25 « Terca 26 - Quarta 27 - Quinta 28 « Sexta 29 - Sabado
Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia Foco do dia
Natal
6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h
7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h
0 - N 8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h
Ud < cl cl %9h %h 9h 9h %h %h %h
10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h
11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h
12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h
13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h
14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h
15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h
16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h
CUStO dezembro 17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h
R$ 18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h
R | 1%h 1%h 1%h 19h 1%h 1%h 1%h
sterva semane 20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h
Acoes previstas ~—— Espaco reservado para vocé
Pessoal
Prioridade
Outras
Trabalho
Prioridade
Outras
\S
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30/dezembro - 5/janeiro

Custo dezembro

R$

Reserva semanal

R$

31 - Segunda 1. Terca 2 « Quarta 3 « Quinta 4 - Sexta 5 « Sabado
Foco do dia Focodo dia Foco do dia Foco do dia Focododia Focododia Focododia
Confraternizacao Universal

6h 6h 6h 6h 6h 6h 6h

7h 7h 7h 7h 7h 7h 7h

8h 8h 8h 8h 8h 8h 8h

9h 9h 9h 9h 9h 9h %h

10h 10h 10h 10h 10h 10h 10h

11h 11h 11h 11h 11h 11h 11h

12h 12h 12h 12h 12h 12h 12h

13h 13h 13h 13h 13h 13h 13h

14h 14h 14h 14h 14h 14h 14h

15h 15h 15h 15h 15h 15h 15h

16h 16h 16h 16h 16h 16h 16h

17h 17h 17h 17h 17h 17h 17h

18h 18h 18h 18h 18h 18h 18h

19h 19h 19h 19h 1%h 19h 19h

20h 20h 20h 20h 20h 20h 20h

Acoes previstas

Pessoal
Prioridade

Outras

Trabalho
Prioridade

Outras

~——— Espaco reservado para vocé




Reflexoes do mes

Qual nota vocé da para o més de dezembro? O que vocé fez diferente no més passado e no anterior a ele?

O que foi mais importante para vocé no més que passou?

De tudo que aconteceu no més passado, o que deixou vocé realmente grato?

Ao comparar o seu planejamento e metas com a forma com a qual vocé gastou

o tempo durante o més passado, vocé ficaria satisfeito? Em caso contrario,

o que mudaria para o més seguinte?

Escolha 3 coisas nas quais vocé pode melhorar no proximo més.
E defina 3 agdes concretas que demonstrem essa melhoria.




Reflexdo anual

Qual nota vocé da parao ano de 20187 Em que vocé se sente diferente no final deste ano em comparacdo com 20177

Qual conselho vocé da a vocé mesmo para o inicio do novo ano?

Qual foi a coisa mais gratificante que aconteceu para vocé este ano?
Quiais foram as 3 maiores licoes que vocé aprendeu no ano que terminou?
E de qual forma vocé vai incorporar essas licoes na sua vida?

Escolha 5 coisas nas quais vocé pode melhorar no préximo ano. Para cada uma
delas, defina pelo menos 1 agcao concreta que demonstre essa melhoria.

Vocé esta feliz com a forma como cumpriu o seu planejamento anual?
Em caso contrério, o que vocé fara diferente no préximo ano?




Continue sonhando

Agora que 0 ano acabou e vocé viu que é possivel cumprir seus objetivos, que

tal pensar nos seus sonhos de longo prazo?

Nesta pagina e nas seguintes, escolha um sonho de 5 anos e outro para a vida.

Estipule tarefas, desenhe a visdo global e maos a obra!

Sonho de 5 anos

Tarefas

0 ® N R

[N
©

Visao global do seu sonho

@ A\
Sonho de 5 anos
Inicio / /
Prazo / /

\ )




Visao global do seu sonho

Continue sonhando

Sonho para avida

Tarefas

1.

2.

3. @

4. Sonho para a vida
5.

6. Inicio / /
7. Prazo / /
8. \

9.

[N
©




PREVCOM

Qual o seu projeto de vida?

Avenida Brigadeiro Luis Antonio, 2701 - Sao Paulo/SP
(11) 3150-1943+(11) 3150-1944 participante@spprevcom.com.br
spprevcom.com.br facebook.com/spprevcom twitter.com/spprevcom



