
Autocuidado
P l a n e j a d o r



Este livro pertence a



Planejador de autocuidado

T E

M

 

DATA
:

Café da manhã

DOMch

Jantar

Lanche

MOVIMENTO

HUMOR DE HOJE

INGESTÃO DE ÁGUA

HÁBITOS PARA COMEÇAR

NUTRIÇÃO DIÁRIA

S M

COISAS QUE ME FIZERAM FELIZ HOJE

HÁBITOS PARA PARAR

ATIVIDADES DE AUTOCUIDADO

T F S



Lista de verificação de autocuidado

SEGUNDO:

TAREFAS:

SEMANA:

HOJE EU ​ SINTO...

TER QUA QUI SEX SAB DOMSEG



Planejador Semanal

SEMANA:

 

DOM

QUI

SÁB

QUA

TER

SEX

SEG

SEGUNDO:

PRIORIDADES TODO COMPROMISSOS PARA LIGAR



Planejador de refeições semanais

SEX

DOM

QUI

SÁB

SEG

QUA

TER

SEMANA:

CAFÉ DA MANHÃ ALMOÇO JANTAR LANCHES



Rastreador de tarefas

SEGUNDO:

TAREFAS:

SEMANA:

TER QUA QUI SEX SAB DOMSEG



Rastreador de hábitos

SEGUNDO:

HÁBITOS:

SEMANA:

TER QUA QUI SEX SAB DOMSEG



Lista de verificação de autocuidado

SEGUNDO:

TAREFAS:

SEMANA:

HOJE EU ​ SINTO...

TER QUA QUI SEX SAB DOMSEG



Lista de compras semanal

DATA:



Lista de embalagem para viagem

DATA:



Afirmações Diárias

 Eu me perdoo pelos meus erros



DATA:

GRATIDÃO:

6:00
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12:00
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2:00

3:00

4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

Diário

REFEIÇÕES

EXERCÍCIO

AUTOCUIDADOS

META DE HOJE



SEMANA DE:

TAREFAS PESSOAIS PARA FAZER

1

2

3

4

5

S

HÁBITO

HUMOR GERAL

T Q Q S S D

1

2

3

4

5

S

S T Q Q

HORAS DE SONO

ST Q Q

S

S

S

D

D

Jornal Semanal 

TRABALHO A FAZER



Calendário de Autocuidado

JAN      FEV

DOM

MAR    APR

SEG

MAI

TER

JUN      JUL

QUA

AGO     SET

QUI

OUT

SEX

NOV      DEZ

SÁB



SEMANA DE:

NOITE

MANHÃ

Rastreador de rotina 

SEG    TER    QUA   QUI

SEG    TER   QUA   QUI

SEX

SEX

SÁB

SÁB

DOM

DOM



REFEIÇÕES

GRATIDÃO

EXERCÍCIO

PENSAMENTOS

INGESTÃO DE ÁGUA

NOTAS

AUTOCUIDADO

Rastreador de bem-estar diário

HORA DE DORMIR: HORA DE ACORDAR:

0%

HUMOR

NÍVEL DE ENERGIA 100%



Bem-estar semanal

SEG TER QUA

HORA DE DORMIR

HORAS/DORMIDAS

QUI

SONO/QUALIDADE

ACORDAR

HUMOR

ENERGIA

ÁGUA

EXERRCÍCIO

CAFÉ DA MANHÃ

ALMOÇO

JANTAR

TEMPO PRA MIM

GRATIDÃO

MEDICINA

VITAMINA



Isso me deixa infeliz

O QUE ME DEIXA INFELIZ?

 

O QUE ME DEIXA INFELIZ?

O QUE ME DEIXA INFELIZ?

O QUE POSSO FAZER PARA
MUDAR A SITUAÇÃO

O QUE POSSO FAZER PARA
MUDAR A SITUAÇÃO

O QUE POSSO FAZER PARA
MUDAR A SITUAÇÃO

POSSO ALTERÁ-LO?

SIM NÃO

POSSO ALTERÁ-LO?

SIM NÃO

POSSO ALTERÁ-LO?

SIM NÃO



Metas de autocuidado



QUANTO EU QUERO
PARA ATINGIR ESTE OBJETIVO

QUÃO DETERMINADO EU SOU

PARA FAZER ACONTECER

1

1

1
0

1
0

Meus Objetivos

META

ETAPAS DE AÇÃO

ESTE GOL ME FAZ SENTIR:

O QUE ACONTECERIA SE EU NÃO ATINGISSE ESSA META



Gratidão Diária

 HOJE SOU GRATO POR

ESTOU ANSIOSO POR

MELHOR PARTO DO DIA DA MINHA

COMO POSSO TORNAR O AMANHÃ MELHOR



Diário de Gratidão

 

MEMÓRIAS

EXPERIÊNCIAS

PESSOAS PELAS QUAIS SOU GRATO

LUGARES

DESAFIOS

COISAS PELAS QUAIS SOU GRATO



Não tem problema...

TUDO BEM

TUDO BEM

TUDO BEM

TUDO BEM

TUDO BEM



Meus medos

MEDOS QUE ESTÃO ME SEGURANDO:

IMAGINE COLOCÁ-LOS DENTRO DESTES BALÕES DE AR ​ QUENTE E
OBSERVÁ-LOS SE LONGE. O QUE EU SERIA LIVRE PARA FAZER?



Rastreador de sono

 
SEGUNDO: 

META DE SONO NOTURNO:

1
2
3
4
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

ROTINA DA HORA DE DORMIR: HORAS DORMIDAS:

NOTAS:



1
2
3
4
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

ANO:

CHAVE DO PERÍODO:

PONTOS LEVES

REGULARES 

CÓLICAS FORTES

CANSAÇO 

ACNE 

DOR DE CABEÇA

DURAÇÃO DO CICLO

O N D

Rastreador de Período

J F M A M J J S

NOTAS

JAN

FEV

MAR

ABR

MAI

JUN

JUL

AGO

SET

OUT

NOV

DEZ

A



Rastreador de humor

J F M A M J J S

1
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4

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

O N DA



Lista de verificação de autocuidado

SEG TER QUA QUI SEX SÁB DOM



Dia 1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7

Dia 8

Dia 9

Dia 10

Dia 11

Dia 12

Dia 13

Dia 14

Dia 15

Dia 16

Dia 17

Dia 18

Dia 19

Dia 20

Dia 21

Dia 22

Dia 23

Dia 24

Dia 25

Dia 26

Dia 27

Dia 28

Dia 29

Dia 30

30 dias de gratidão



Afirmações Positivas



Citações de si mesmo



Lista de desejos 



Lista de desejos



Minha lista de verificação de rotina



Notas



Obrigado


