Trithade metas

Distribua suas principais metas em uma linha do tempo, dividindo-as entre curto, médio e
longo prazo.
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Planner de metas
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Diaro Gratdao

Um convite para olhar a vida com novos olhos

A escrita terapéutica é uma ferramenta poderosa no processo de autoconhecimento e
transformacdo. Ao registrar sua gratidao diariamente, vocé cria um espago seguro para
refletir sobre suas conquistas, valorizar os pequenos momentos e fortalecer sua percepgao
positiva da vida.

Este diario é mais do que um simples registro — é uma oportunidade de nutrir sua mente
com pensamentos que acolhem, reconhecem e impulsionam seu crescimento. Seja em um
planner ou em um simples caderno, o importante é permitir-se essa pratica, sem cobrangas,
com autenticidade e leveza.

Experimente escrever sobre o que te trouxe alegria no dia, quais aprendizados a semana te
trouxe e quais motivos te fazem sentir gratiddo no més. Ao longo do tempo, vocé percebera
como esse exercicio pode fortalecer sua resiliéncia emocional e ampliar sua visao sobre as
béncéaos que a vida te oferece.

Reserve um momento, pegue sua caneta e permita-se essa jornada de gratiddo. Pequenos
registros didrios podem transformar sua forma de enxergar o mundo e, principalmente, a si
mesmo(a).

Vamos comecar?
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Diaro Gratdao

Gratiddao do Dia (escrita diaria)

Hoje sou grato(a) por...

Uma pequena vitoria de hoje foi...

Algo que me fez sorrir hoje...

Como posso expressar minha gratidao amanha?

Gratidao da Semanal (escrita semanal)

Momentos especiais (ue marcaram minha semana...

Aprendizados que me trouxeram crescimento..

Pessoas que fizeram a diferenca para min...

O (que quero valorizar mais na proxima semana?

Gratiddo Mensal (escrita mensal)

0s 3 maiores motivos de gratidao deste mes...

Algo (que conqquistei e (que me deixou feliz...

Uma experiéncia (que me surpreendett...

Minha gratidao temme ajudado a... A
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