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O

E S T A  A G E N D A  P R E T E N D E  S E R  U M  A U X I L I A R
D E  M U D A N Ç A  D E  C O M P O R T A M E N T O  P A R A

P E S S O A S  C O M  S I N T O M A T O L O G I A
D E P R E S S I V A .

 
O  O B J E C T I V O  É  D E F I N I R  P E Q U E N A S

T A R E F A S  P A R A  C A D A  D I A ,  P O R  F O R M A  A
A U M E N T A R  A  M O T I V A Ç Ã O ,  S E N S A Ç Ã O  D E

C A P A C I D A D E  E  B E M - E S T A R .
 

N Ã O  P R E T E N D E M O S  A U M E N T A R  A
S E N S A Ç Ã O  D E  F A L H A  O U  C U L P A ,  C O M O
T A L  E S T E  É  A P E N A S  U M  P E Q U E N O  G U I A .  

 
N Ã O  S E  C R I T I Q U E  S E  N Ã O  C O N S E G U I U
C O N C R E T I Z A R  A L G O  A  Q U E  S E  P R O P Ô S

N U M  D I A .  
O  D I A  S E G U I N T E  S E R Á  M E L H O R .



O

E S T E  M Ê S  P R O P O N H O - M E  A . . .

N O T A S



Semana 1
O

O B J E C T I V O S  D A  S E M A N A

N O T A S



Posso propor-me a. . .
O

_ _ _  S E N T I R  O  C A L O R  E  A  L U Z  D O  S O L  N O  R O S T O

_ _ _  L I G A R  A  U M  A M I G O

_ _ _  V E R  U M A  S É R I E

_ _ _  C O M E R  U M  G E L A D O

_ _ _  F A Z E R  U M A  C A M I N H A D A

_ _ _  A J U D A R  A L G U É M  Q U E  P R E C I S E  D E  A L G O

_ _ _  F A Z E R B  E X E R C Í C I O  F Í S I C O

_ _ _  J A N T A R  C O M  U M  A M I G O

_ _ _  I N S C R E V A - S E  N U M  M E E T U P

_ _ _  D Ê  U M A  B R E V E  C A M I N H A D A  C O M  U M / A

A M I G O / A

_ _ _  L I G U E  A  U M / A  A M I G O / A  O U  F A M I L I A R

( I D E N T I F I Q U E  D U A S  O U  T R Ê S  P E S S O A S )

_ _ _  F A Ç A  U M A  A T I V I D A D E  R E L A C I O N A D A  C O M  A

N A T U R E Z A  ( E . G .  C A M I N H A D A  N O  C A M P O  O U  N A

P R A I A ,  O U Ç A  O S  P Á S S A R O S ,  S I N T A  O  S O L ,

O B S E R V E  U M A  P L A N T A , . . . )

_ _ _  D E D I Q U E  P A R T E  D O  S E U  T E M P O  A  U M  H O B B Y

_ _ _  F A Ç A  U M  C U R S O

_ _ _  F A Ç A  V O L U N T A R I A D O

_ _ _  A S S I S T A  A  P A L E S T R A S  O U  C O N F E R Ê N C I A S

_ _ _

_ _ _

_ _ _



Segunda 
 feira

Agenda Semanal

Terça
feira

Quarta 
feira

Quinta
feira

Sexta
feira

Sábado

Domingo



O que não tem solução
com o v irar  da página ,
terá solução ao mudar

de l ivro .
O



AGENDA DIÁRIA
___ / ___ / ______

TAREFAS A REALIZAR

TEMPO PARA MIM NOTAS IMPORTANTES
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AGENDA DIÁRIA
___ / ___ / ______

TAREFAS A REALIZAR

TEMPO PARA MIM NOTAS IMPORTANTES



Esta semana estou
grata/o por . . .

O



Semana 2
O

O B J E C T I V O S  D A  S E M A N A

N O T A S



Posso propor-me a. . .
O

_ _ _  S E N T I R  O  C A L O R  E  A  L U Z  D O  S O L  N O  R O S T O

_ _ _  L I G A R  A  U M  A M I G O

_ _ _  V E R  U M A  S É R I E

_ _ _  C O M E R  U M  G E L A D O

_ _ _  F A Z E R  U M A  C A M I N H A D A

_ _ _  A J U D A R  A L G U É M  Q U E  P R E C I S E  D E  A L G O

_ _ _  F A Z E R B  E X E R C Í C I O  F Í S I C O

_ _ _  J A N T A R  C O M  U M  A M I G O

_ _ _  I N S C R E V A - S E  N U M  M E E T U P

_ _ _  D Ê  U M A  B R E V E  C A M I N H A D A  C O M  U M / A

A M I G O / A

_ _ _  L I G U E  A  U M / A  A M I G O / A  O U  F A M I L I A R

( I D E N T I F I Q U E  D U A S  O U  T R Ê S  P E S S O A S )

_ _ _  F A Ç A  U M A  A T I V I D A D E  R E L A C I O N A D A  C O M  A

N A T U R E Z A  ( E . G .  C A M I N H A D A  N O  C A M P O  O U  N A

P R A I A ,  O U Ç A  O S  P Á S S A R O S ,  S I N T A  O  S O L ,

O B S E R V E  U M A  P L A N T A , . . . )

_ _ _  D E D I Q U E  P A R T E  D O  S E U  T E M P O  A  U M  H O B B Y

_ _ _  F A Ç A  U M  C U R S O

_ _ _  F A Ç A  V O L U N T A R I A D O

_ _ _  A S S I S T A  A  P A L E S T R A S  O U  C O N F E R Ê N C I A S

_ _ _

_ _ _

_ _ _



Segunda 
 feira

Agenda Semanal

Terça
feira

Quarta 
feira

Quinta
feira

Sexta
feira

Sábado

Domingo



Se não exper ienciar  a
tr isteza ,  não saberá

reconhecer  a
fel ic idade.

O
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AGENDA DIÁRIA
___ / ___ / ______

TAREFAS A REALIZAR

TEMPO PARA MIM NOTAS IMPORTANTES



Já  é  mais  fáci l  para
mim. . .

O



Semana 3
O

O B J E C T I V O S  D A  S E M A N A

N O T A S



Posso propor-me a. . .
O

_ _ _  S E N T I R  O  C A L O R  E  A  L U Z  D O  S O L  N O  R O S T O

_ _ _  L I G A R  A  U M  A M I G O

_ _ _  V E R  U M A  S É R I E

_ _ _  C O M E R  U M  G E L A D O

_ _ _  F A Z E R  U M A  C A M I N H A D A

_ _ _  A J U D A R  A L G U É M  Q U E  P R E C I S E  D E  A L G O

_ _ _  F A Z E R B  E X E R C Í C I O  F Í S I C O

_ _ _  J A N T A R  C O M  U M  A M I G O

_ _ _  I N S C R E V A - S E  N U M  M E E T U P

_ _ _  D Ê  U M A  B R E V E  C A M I N H A D A  C O M  U M / A

A M I G O / A

_ _ _  L I G U E  A  U M / A  A M I G O / A  O U  F A M I L I A R

( I D E N T I F I Q U E  D U A S  O U  T R Ê S  P E S S O A S )

_ _ _  F A Ç A  U M A  A T I V I D A D E  R E L A C I O N A D A  C O M  A

N A T U R E Z A  ( E . G .  C A M I N H A D A  N O  C A M P O  O U  N A

P R A I A ,  O U Ç A  O S  P Á S S A R O S ,  S I N T A  O  S O L ,

O B S E R V E  U M A  P L A N T A , . . . )

_ _ _  D E D I Q U E  P A R T E  D O  S E U  T E M P O  A  U M  H O B B Y

_ _ _  F A Ç A  U M  C U R S O

_ _ _  F A Ç A  V O L U N T A R I A D O

_ _ _  A S S I S T A  A  P A L E S T R A S  O U  C O N F E R Ê N C I A S

_ _ _

_ _ _

_ _ _



Segunda 
 feira

Agenda Semanal

Terça
feira

Quarta 
feira

Quinta
feira

Sexta
feira

Sábado

Domingo



Você é mais  corajoso
do que pensa ,  mais

forte do que parece e
mais  capaz do que

acredita .
O



AGENDA DIÁRIA
___ / ___ / ______

TAREFAS A REALIZAR
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___ / ___ / ______

TAREFAS A REALIZAR

TEMPO PARA MIM NOTAS IMPORTANTES



AGENDA DIÁRIA
___ / ___ / ______

TAREFAS A REALIZAR

TEMPO PARA MIM NOTAS IMPORTANTES



Sinto-me capaz de . . .
O



Semana 4
O

O B J E C T I V O S  D A  S E M A N A

N O T A S



Posso propor-me a. . .
O

_ _ _  S E N T I R  O  C A L O R  E  A  L U Z  D O  S O L  N O  R O S T O

_ _ _  L I G A R  A  U M  A M I G O

_ _ _  V E R  U M A  S É R I E

_ _ _  C O M E R  U M  G E L A D O

_ _ _  F A Z E R  U M A  C A M I N H A D A

_ _ _  A J U D A R  A L G U É M  Q U E  P R E C I S E  D E  A L G O

_ _ _  F A Z E R B  E X E R C Í C I O  F Í S I C O

_ _ _  J A N T A R  C O M  U M  A M I G O

_ _ _  I N S C R E V A - S E  N U M  M E E T U P

_ _ _  D Ê  U M A  B R E V E  C A M I N H A D A  C O M  U M / A

A M I G O / A

_ _ _  L I G U E  A  U M / A  A M I G O / A  O U  F A M I L I A R

( I D E N T I F I Q U E  D U A S  O U  T R Ê S  P E S S O A S )

_ _ _  F A Ç A  U M A  A T I V I D A D E  R E L A C I O N A D A  C O M  A

N A T U R E Z A  ( E . G .  C A M I N H A D A  N O  C A M P O  O U  N A

P R A I A ,  O U Ç A  O S  P Á S S A R O S ,  S I N T A  O  S O L ,

O B S E R V E  U M A  P L A N T A , . . . )

_ _ _  D E D I Q U E  P A R T E  D O  S E U  T E M P O  A  U M  H O B B Y

_ _ _  F A Ç A  U M  C U R S O

_ _ _  F A Ç A  V O L U N T A R I A D O

_ _ _  A S S I S T A  A  P A L E S T R A S  O U  C O N F E R Ê N C I A S

_ _ _

_ _ _

_ _ _



Segunda 
 feira

Agenda Semanal

Terça
feira

Quarta 
feira

Quinta
feira

Sexta
feira

Sábado

Domingo



Colecione memórias e
acumule sorr isos .  

Tudo o resto é
secundário .

O
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AGENDA DIÁRIA
___ / ___ / ______

TAREFAS A REALIZAR

TEMPO PARA MIM NOTAS IMPORTANTES



AGENDA DIÁRIA
___ / ___ / ______

TAREFAS A REALIZAR

TEMPO PARA MIM NOTAS IMPORTANTES



Este mês sent i-me. . .
O



A pr imavera chega
sempre,  mesmo que

neste momento s inta
que está preso a  um

inverno sem f im.
O





PORQUE A SUA
SAÚDE IMPORTA
M A R Ç O  2 0 2 1
ABC da Psicologia

Cláudia de Almeida 

EBOOK GRATUITO


