Metas e plano \\

de agao \

Meu Plano de Acao Semanal

Pergunte a vocé mesmo:

O que eu quero fazer? O que eu realmente sou capaz de fazer esta semana?

Meu plano incluira:

O que eu vou fazer Por quanto tempo eu vou fazer
Quando eu vou fazer Com que frequéncia que vou fazer

Onde eu vou fazer

Essa semana eu vou: (O que)

(Quando)

(Onde)

(Por quanto tempo)

(Frequéncia)

Meu nivel de confian¢a de que eu posso fazer este plano é:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nada confiante Totalmente confiante

Lembre-se:

» Se a sua avaliacao € de 7 ou mais, 6timo! Vocé acredita que vocé pode fazer isso!

» Se a sua classificacao € inferior a 7, entdo vocé pode querer aprender mais sobre a area
que vocé deseja atingir, ou preparar-se mais para trabalhar nessa area. Dar pequenos
passos em direcdo a suas metas também podem ajuda-lo a se sentir mais confiante e
pronto para alcangar seu plano de agao. Por exemplo, vocé pode ajustar as diferentes
partes de seu plano de agao, como "por quanto tempo" ou "quantas vezes".
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