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[Lista de Contatos

Nome Telefone email Endereco




Assinaturas Mensais

Data de Auto-

Servico Vencimento Por Més $ Anual Mensalidade Renovacdo




Contas Online

E-mail
Site username Senha Linkado




[Lista de Afazeres semana

Domingo Segunda-Feira
Ter¢a-Feira Quarta-Feira
Quinta-Feira Sexta-Feira

Sdbado Outros



Afazeres da Semana

Domingo Lista de Afazeres

Segunda-Feira

Terca-Feira

Quarta-Feira Anotacdes

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Sdabado



Nesta Més ...

d . X
compromissos

Eventos ) Meus objetivos

A Lista de
o Afazeres

™ . .
contas Aniversdrios




MES EM RESUMO

Domingo Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sdabado




Importante




Datas Importantes Mes

Domingo  Segunda Terg¢a Quarta Quinta Sexta Sdbado




METAS ANUAIS

Janeiro Fevereiro
Abril Maio
Julho Agosto

QOutubro Novembro

Ano:

Marco

Junho

Setembro

Dezembro



Meu Trabalho da semana

Segunda-Feira metas da semana

Lista de afazeres
Terca-Feira

Quarta-Feira

Anotacdes

Quinta-Feira

Sexta-Feira



Lembrete de

Janeiro

Abril

Julho

Outubro

Aniversarios

Fevereiro

Maio

Agosto

Novembro

Marco

Junho

Setembro

Dezembro



PLANEJADOR SEMANAL

Segunda-Feira Metas na semana

Lista de compras
Terca-Feira

Quarta-Feira

Anotacdes

Quinta-Feira

Sexta-Feira



Anotacoes



PLANNER PARA
MANTER O FOCO
E CONCENTRACAO



Lista de Medicacoes

Medicac&o/dosagem Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sdb
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Consultas Medicas

Doutor/Especialidade Data Hordrio Local Comentdrio




MINHA ROTINA DE CUIDADOS

Manha

Produtos de Beleza Medicacdes didrias D S T Q Q S S

Noite

Produtos de Beleza Medicacdes didrias D §8 T @ © § 5




Registro do Més ves

sunday monday tuesday wednesday thursday friday saturday

Informacdes Cor da informacdo

Inicio do Ciclo:

Dia do Ciclo:

Fluxo menstrual:

Inicio do préoximo ciclo:

Sintomas:

Anotacodes



Minha Rotina de Beleza

Manha
Rotina Produto de Beleza
D S T Q O S S
Noite
Rotina Produto de Beleza
D S T © O S 5§
Antes de dormir
Rotina Produto de Beleza
D S T Q@ QO S 5




Vitaminas e Suplementos

Iltens Dosagem

D S T Q@Q Q©Q § 5
Iltens Dosagem B s T @ Q 5 S
Itens Dosagem

D S T @ Q@ S 8§
Itens Dosagem

D S T Q@ Qg S §




Compromissos mes

sunday monday tuesday wednesday thursday friday saturday

Anotacoes




COISAS QUE ME
DEIXAM ESTRESSADO(A)

Em cada circulo, acrescente algo que seja um
estressor para voceé.

o
o
@




Coisas que me deixam
Estressado

Responda as perguntas abaixo para analisar os
estressores que vocé mencionou na pdgina anterior.

Com o que vocé acha que a maioria das pessoas esta estressada?

O que mais me estressa?

O que esta dentro do meu controle e o que estd fora?




Coisas que me deixam
Estressado

Alguma coisa mudard se eu me preocupar com isso?

Posso melhorar esta situacdo mudando minha atitude em relacdo a ela?

“Pare de pensar demais. Vocé esta apenas criando problemas que nGo existem.*”
Transformo pequenos problemas em grandes? De que maneiras?




Coisas que me deixam
Estressado

Eu absorvo as emoc¢des de outras pessoas?

Certas pessoas me fazem sentir pior depois de falar com elas?

Posso fazer algo sobre isso?

O que me ajuda a me acalmar?




DESAFIO DE MEDITACAO
DE 30 DIAS



Registro de Pensamentos

Data Evento pensamento Consequéncia contra-afirmag¢do racional




Caderno de Gratidao

Dia Hoje eu sou grato por ...
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PELO QUE EU SOU GRATO?



Rastreador de Humor oo

destaques do dia coisas que poderiam ser
melhoradas

Minhas Emocdes

o que me fez sentir assim




Rastreador de Humor
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PLANEJE SEU DIA IDEAL

Como seria o seu dia ideal?



FACA SEUS SONHOS VIRAREM
REALIDADE

Seja especifico

Como meu dia normal é diferente do dia ideal?

Existe algo que eu possa fazer AGORA para tornar minha vida melhor?

Como me sentirei se tiver a chance de viver o dia dos meus sonhos?

Que coisas o fazem parecer tdo imperfeito?




FACA SEUS SONHOS VIRAREM
REALIDADE

Que coisas me ajudardo a comecar a viver meus sonhos?

O que ja torna minha vida boa?

O que eu preciso mudar?

Quanto dinheiro preciso para comecar a viver a vida dos meus sonhos?




RASTREAMENTO DO GATILHO

Anote seus gatilhos e emoc¢des que eles causam.




PLANO DE FOCO bata

definir a tarefa

Divida a tarefa em partes menores para torna-las mais gerencidaveis.

tarefa em tempo parcial necessdria

Crie um cronograma.

agendar lembretes




CONTRA A ANSIEDADE

ansiedade produzindo pensamento contra-afirmag¢do racional




CONTRA A ANSIEDADE

descreva situacdes que desencadeiam sua ansiedade




CONTRA A ANSIEDADE

Imagine que vocé se depara com situacdes de producdo de
ansiedade da pdgina cima. Descreva o...

pior resultado

Melhor resultado

resultado provavel

Ainda seria importante daqui a 1 ano? Por que?




QUEBRA DE ANSIEDADE

O que esta desencadeando minha ansiedade?

Que pensamentos estou tendo? Como eles me fazem sentir?

Como meu corpo estd respondendo? Que emog¢des causam essa rea¢do?

O que posso fazer para acalmar meu corpo?

O que me ajuda a reduzir minha ansiedade?




ANSIEDADE VS. VERDADE

Sempre que vocé sente ansiedade, sua mente pode comegar a
correr com pensamentos que nem sempre sado verdadeiros. Defina o
que é verdade e o que n&o é.




DECATASTROFIZACAO

Com o que estou preocupado?

Qual a probabilidade de minha preocupacdo se tornar realidade? Dé exemplos ou
situacdes passadas.

Se minha preocupacdo se tornar realidade, o que de pior pode acontecer?

Se minha preocupacdo se tornar realidade, o que é mais provavel que aconteca?

Ainda seria importante daqui a 1 ano? Por que?




SOLUCAO DE PROBLEMAS

Desculpar-se Ignorar

N/

. Meus Problemas:
Negociar Peca por

e S — ajuda

Faca outra
Compartilhar — S ioisa
Agradar-me
Compromisso com algo que

eu quero
Fale com a

alguém



SOLUCAO DE PROBLEMAS

Anote suas opg¢des

/

p
Meus Problemas
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@
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FITNESS E
SAUDE



6 HABITOS SAUDAVEIS

Vd para a cama e acorde
no mesmo hordrio

Leia pelo menos 20
pdginas por dia

Coma mais
vegetais

Faca exercicios rapidos
todos os dias

Caminhe 10.000
passos por dia

Beba bastante
agua



Almoco

Jantas

Lanches de intervalos

OPRINTABLEWITHLIisa




MINHAS MEDIDAS ves

Braco

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4

Resultado Final

quadril

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4

Resultado Final

Busto

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4

Resultado Final

Anotacdoes

Pernas

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4

Resultado Final

cintura

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4

Resultado Final

peso

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4

Resultado Final



ANTES E DEPOIS

Cole uma foto

Cole uma foto

Data: Data:
Peso: Peso:
busto: busto:
Cintura: Cintura:
Braco: Braco:
Quadril: Quadril:
Coxa: Coxa:




PLANO DE REFEICOES
SAUDAVEIS

Café da manha (347 calorias)

1,700 Kcal

anotacdes

Torrada de Abacate com Ovo

- 1 fatia de pdo integral

- 1/2 abacate médio

- 1 ovo grande, frito em 1/4 colher de chd.
azeite ou cubra a panela com uma fina camada
de éleo. Tempere 0 ovo com uma pitada

de sal e pimenta.

Lanche (243 calorias)

- Uma banana
Um copinho de iogurt natural

- Café / cha com acucas

Almoco (425 calorias)

- Peito de frango
- Salada de tomate e cebolag, coberto com uma
colher de sopa de azeite e vinagre (ou molho

para salada)

Lanche (202 calorias)

- Uma maca

- Agua com gdas com rodela de limdo ou lima

Jantar (496 calorias)

- por¢do de carne de peito de peru
- Uma xicara de feijéo cozido
Uma xicara de cenoura cozida

Uma xicara de brécolis

* Todos os cdlculos séo aproximados. Isto é um
exemplo de plano alimentar didrio. A quantidade de
calorias que seu corpo precisa depende de sua idade,
peso e nivel de atividade fisica.



PLANO DE TREINO oo

grupo muscular:

Dia Pesos Repeticoes Séries Tempo




HORARIO DE TREINO

sunday monday tuesday wednesday thursday friday saturday

week 3 week 2 week 1

week 4



PROGRAMA DE EXERCICIOS
NA ACADEMIA

PERNAS E GLUTEOS

- Aguecimento - 10-15 minutos - Peso morto com barra - 3 séries de 10 repeticdes

- Lunges de caminhada com halteres - 3 séries de 10 - Curls de isquiotibiais - 3 séries
de 12 repeticdes

repeticdes, cada perna - Descanse de 60 a 90 segundos entre

- Barbell Hip Thrusts - 3 séries de 10 repeticdes cada série.

- Agachamento Bulgaro - 3 séries de 12 repeticdes,

cada perna

BRACO E PEITO

- Aguecimento - 10-15 minutos - Tricep Dips - 3 séries de 12 repeti¢cdes

- Boxer Squat Punch - 3 séries de 20 repeticdes - Dumbbell Punchs - 3 séries de 15
repeticdes

- Elbow Squeeze Press - 3 séries de 15 repeticdes - Descanse de 60 a 90 segundos
entre elas

- Biceps Curls - 3 séries de 15 repeti¢cdes.
Costas e abdémen

- Aquecimento - 10-15 minutos - Abdominais de bicicleta - 3 séries de 20 repeticdes
- Remada suspensa - 3 séries de 12 repeticdes - Elevacdo da perna - 3 séries de 20
repeticoes

- Remada sentada - 3 séries de 12 repeticdes - Descanse de 60 a 90 segundos entre
elas

- Remada com halteres inclinados - 3 séries de 10 cada.

repeticdes

Alongamento e cardio

- Aquecimento - 10-15 minutos - Pombo

- Corrida / Caminhada inclinada - 45 minutos - Flex&o da cabeca aos joelhos
- Cachorro voltado para cima - Curvatura para frente

- Cachorro voltado para baixo

Anotacoes



PROGRAMA DE EXERCICIOS
NA ACADEMIA

Pernas e gluteos

- Aguecimento - 10-15 minutos - 3 series de 15 repeti¢cdes, cada perna

- Backward Lunges - 3 séries de 15 repeti¢cdes, - Hamstring Curls - 3 séries de 12
repeticoes

cada perna - Descanse de 60 a 90 segundos entre

- Glute Bridge - 3 séries de 15 repeti¢cdes cada.

- Agachamento - 3 séries de 20 repeticdes

- Chute de Burro

Braco e ombro

- Aguecimento - 10-15 minutos - Tricep Dips - 3 séries / 45 segundos

- Push-up - 3 séries de 10 repeticdes - Dumbbell Punchs (use garrafas de dgua) -

- Inchworm - 3 séries de 10-12 repeticdes 3 séries de 15 repeticdes

- Boxer Squat Punch - 3 séries / 60 segundos - Descanse de 60 a 90 segundos entre

cada conjunto.

Costas e abdémen

- Aguecimento - 10-15 minutos - Abdominais de bicicleta - 3 séries de 20 repeticdes

- Reverse Snow Angels - 3 séries de 15 repeticdes - Eleva¢do da perna - 3 séries de 20
repeticdes

- Dolphin Kick - 3 séries de 15 repeticdes - Descanse de 60 a 90 segundos entre elas

- Prancha - 3 séries /3-5 minutos cada série.

Alongamento e cardio

- Aquecimento - 10-15 minutos - Pombo

-Correr/caminhar pela vizinhanca - Flexdo da cabeca aos joelhos
- 45 minutos - Curva para frente

- Cachorro virado para cima

- Cachorro voltado para baixo

Anotacdes



HORARIO DE TREINO e

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado

Anotacdes







RASTREADOR DE HABITO Més

Hdbitos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 1213 415 16 17 18 192021 222324252627282930 31




M e}l S . Comeco Fim
Objetivos

Meu Objetivos

4 i coisas para me ajudar a

passos para alcangar -
meu objetivo alcan¢ar meu objetivo




RASTREADOR DE Més

HIDRATACAO

Dia 1 copo 2 copos 3 copos 4 copos 4 copos 4 copos 4 copoOSs 4 copos
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RASTREADOR DE HABITO ...

Hdbito Tempo

D S T @ Qg § 8§

T

Habito Tempo = = s & & =
Hdbito Tempo

D S T Q Q S S
Hdbito Tempo

D S T Q Q S S




DESAFIO DE 30 DIAS
PARA COMER SAUDAVEL



DESAFIO 30 DIAS SEM
CHOCOLATE

Objetivo:



MEU DESAFIO DE 30 DIAS

DESAFIO:

L

16

21

26

12

17

22

20

COMECO

3

13

18

23

28

FINAL:

4

14

19

24

29

10

15

20

25

30



DESAFIO 30 DIAS
SEM REFRIGERANTE




DESAFIO DE 30 DIAS

Comeco: Final:

1 2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9) (0) (1) (12) (13) (14) (15

16) (17) (18) (19) (20) (21) (22) (23) (24) @5) (26) (27) (28) (29) (30

Desafio Motivo

Plano de Acdo razées



RASTREADOR DE
PASSOS

1

1

16
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26

meta didria:

2
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17
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15

18

23

28

Més:

14

19
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10

15
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50



PLANEJADOR
DOMESTICO



LISTA DE COMPRAS o




Preciso Comprar o




LISTA DE COMPRAS pato




Lista de Desapego

Cozinha sala de jantar

sala de estar Banheiro 1

lavandaria garagem

despensa

Banheiro 2

Outros



Lista de Desapego



LISTA DE DE LIMPEZA




TABELA DE TAREFAS

tarefa matinal

tarefa

DS T O O S5 S

tarefa da tarde

tarefa

D S T Q Q S S

tarefa noturna

tarefa

DS T Q Q S S




LISTA DA LIMPEZA DA FAMILIA

Membro da familia Dever D 3 T Q Q S S




LISTA DE TAREFAS SEMANAL scmana

Domingo Segunda-Feira
Terca-Feira Quarta-Feira
Quinta-Feira Sexta-Feira

Sdbado QOutros



Cronograma de

Domingo

Terca-Feira

Quinta-Feira

Sdbado

[Lavanderia

Segunda-Feira

Quarta-Feira

Sexta-Feira

Qutros

Semana




PLANEJADOR DE

Domingo

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sdbado

REFEICOES

Semana

comprar

Anotacoes



PLANEJADOR DE REFEICOES

Semana
Café da manha Almoco
|Coloric|s Proteina |Carboid |Gorduras Calorias |Proteina |Carboid |Gorduras
Jantar Lanches
Calorias |Proteina |Carboid |Gorduras ICclloricls Proteina |Carboid |Gorduras




PLANEJADOR DE REFEICOES

Semana

Domingo comprar

Segunda

Terca

Quarta Anotacbes

Quinta

Sexta

Sdbado



Receitas —

3 N Instrucdes
tempo de preparo:

tempo de cozimento:

porgdes:

dificuldade:
\ .

Ingredientes

©PRINTABLEWITHLIisa



PLANEJADOR DE
FINANCAS



RASTREADOR DE CONTAS

Ano:

Descri¢cdo quantia Valor jan fev mar abr maijun jul ago set out nov dez

Total




RASTREADOR DE RENDA ANUAL

Més Fonte Quantia Total

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Julho

Agosto

Setembro

Qutubro

Novembro

Dezembro

Total:



CONTAS MENSAIS  we

Descrigdo Divida quantia pago

total income:



RASTREADOR DE ECONOMIA

month

source

Ano

amount saved

total savings

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Julho

Agosto

Setembro

Qutubro

Novembro

Dezembro

economia anual total




PAGAMENTO DA DIVIDA ..

Pagamento meta de

Credor Saldo taxa de juro Minimo pagamento

Pago

renda total:




MEU ORCAMENTO et

orcamento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  orgamento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO  fewers

orcamento mensal: total necessdario:
Categoria quantia %
Categoria  orcamento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO s

or¢amento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  orgamento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO i

orcamento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  or¢camento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO e

orcamento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  or¢camento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO e

orcamento mensal: total necessdario:
Categoria quantia %
Categoria  orcamento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO e

orcamento mensal: total necessdario:
Categoria quantia %
Categoria  orcamento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO  asese

or¢camento mensal: total necessdario:
Categoria quantia %
Categoria  or¢amento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORQAMENTO Setembro

orcamento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  or¢amento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORQAMENTO Outubro

orcamento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  or¢camento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO  iovensis

orcamento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  orgamento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO  ouuse

orcamento mensal: total necessdario:
Categoria quantia %
Categoria  orcamento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORCAMENTO ouense

or¢amento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  or¢amento gasto diferenca minhas economias

economia total:




MEU ORQAMENTO Dezembro

orcamento mensal: total necessdrio:
Categoria quantia %
Categoria  or¢camento gasto diferenca minhas economias

economia total:




RASTREADOR DE DESPESAS

Janeiro

Descricd@o quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE DESPESAS

Fevereiro

Descric@o quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE DESPESAS

Marco

Descric@o quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE DESPESAS

Abril

Descri¢cdo quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE DESPESAS

Maio

Descri¢cdo quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE DESPESAS

Junho

Descri¢cdo quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE DESPESAS

Julho

Descri¢cdo quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE DESPESAS

Agosto

Descri¢cdo quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE DESPESAS

Setembro

Descri¢cdo quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE DESPESAS

Outubro

Descricd@o quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE DESPESAS

Novembro

Descricdo quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE DESPESAS

Dezembro

Descric@o quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE RENDA a0

Descri¢cdo quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE RENDA  eereiro

Descricd@o quantia data

economia anual total:




Descricé@o quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE RENDA

Descricé@o quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE RENDA a0

Descri¢c@o quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE RENDA o

Descri¢c@o quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE RENDA e

Descricdo quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE RENDA sgesto

Descricé@o quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE RENDA  scembro

Descricd@o quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE RENDA o

Descric@o quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE RENDA  ovembro

Descri¢cdo quantia data

economia anual total:



RASTREADOR DE RENDA  peembro

Descricd@o quantia data

economia anual total:




RASTREADOR DE
ECONOMIA

meta mensal:

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Julho

Agosto

Setembro

QOutubro

Novembro

Dezembro






4 METAS DE ECONOMIA QUE
VOCE DEVE DEFINIR HOJE

Defina essas metas de economia hoje!

Quando vocé estabelece metas financeiras, vocé pode acompanhar facilmente o seu
progresso. E pode garantir que estd usando o dinheirc em coisas que sdo
significativas para vocé e que agregam valor real & sua vida.

Comece definindo essas quatro metas para si mesmo hoje, se ainda né&o as alcancou.
Quando vocé puder riscar esses itens da sua lista de tarefas, terd muito mais
seguranca financeiraq, e ficard feliz por ter feito esse esforco.

Economize Salvar para Economize um fundo de
para a grandes para a emergéncia
faculdade compras aposentadoria






MEUS OBJETIVOS
FINANCEIROS



ANOTACOES



PLANEJADOR DE
ESTUDO



MEU HORARIO DE AULAS

_ OUTROS
Domingo

Segunda

Ter¢a

Quarta ANOTACOES
Quinta

Sexta

Sdbado



MEU HORARIO DE AULAS

_ OUTROS
Domingo

Segunda

Ter¢a

Quarta ANOTACOES
Quinta

Sexta

Sdbado



Data:

PRIORIDADES

\ &

agendar materiais para hoje
0

ndo se esqueca
e




NOTAS DE AULA  oams

assunto:

( importante

©PRINTABLEWITHLisa



NOTAS DE AULA  oams

UUUUU to:



TAREFAS PRIORITARIAS ...

tarefa devida

©PRINTABLEWITHLIsa



WEEKLY LEARNING PLAN

Segunda metas para a semana
Para Fazer
Terca
Quarta
Anotacoes
Quinta

Sexta



RASTREADOR DE NOTAS semestre:

assunto trabalho/exame nota Datas

Anotacdes



POR QUE PROCRASTINO?



OBJETIVOS DE ESTUDO
assunto: PES SOAL

©PRINTABLEWITHLisa



MEUS PROBLEMAS
DE ESTUDO

Problemas Solucdes

=




RASTREADOR DE PROCRASTINACAO

Analise as coisas que te fazem procrastinar e o que vocé pode fazer
para evitd-las no futuro.




Anotacgoes



PLANEJADOR DE
LEITURA



MEU PLANO DE LEITURA

Janeiro

Abril

Julho

Qutubro

Fevereiro

Maio

Agosto

Novembro

Ano

Marco

Junho

Setembro

Dezembro



DESAFIO DE LEITURA DE
30 DIAS



RASTREADOR DE LEITURA

jan fev mar abr mai jun jul ago set out nov dez Livros

g o o nf -

[

O |0 N

Anotacdes

©PRINTABLEWITHLIsa



LIVROS PARA LER

feita titulo do livro

@PRINTABLEWITHLIsa




NOTAS DE LEITURA data

Livro Autor



LISTA DE LEITURA

meta didria Livro Data

Anotacdes




LISTA DE DESEJOS DE LIVROS

Titulo Autor comprqdo Lido

Anotacdes




LISTA DE DESEJOS DE LIVROS



CITACOES

FAVORITAS

n

n

1"

n

i

i

i

i

"

"

"

"



Livros para Comprar amw

Titulo Autor Comprado Preco




REVIEWDO LIVRO

(f
meus pensamentos

N\

titulo e autor:

ideias principais
o

ENREDO

personagens principais

minha classificacdo

WW W W W




AUTORES E LIVROS FAVORITOS

livro:
autor

género:

classificacdo:

livro:
autor:

género:

classificacdo:

livro:
autor:

género:

classificacéo:

livro:
qutor:

género:

classificacdo:

livro:
autor:
género:

classificacdo:

livro:
autor:
géenero:

classificacdo:

livro:
autor
género:

classificacdo:

livro:
autor
género:

classificacdo:



RESERVAR PARA DEVOLVER

data emprestada Livro data para retornar devolvida




Livros que mais gostei




MINHA MOTIVACAO
PARA LER LIVROS

1 2 3

10 L 12



PLANEJADOR DE
VIAGENS



ITINERARIO DE VIAGEM Data da viagem:

(-F'_

i dia 1 )
.

i dia 4 )
\ y,

4 dia 2 )
g

4 dia 5 )
\ y,

©PRINTABLEWITHLisa

dia 3
L
i dia 6
.




ITINERARIO DE VIAGEM .0 40 viogem

Destino:

Duracdo da estadia

(rorcamento de
viagem

~

detalhes do hotel

-

partida do voao:

chegada do voo:

detalhes do hotel

deve visitar
[ |

'//_
Atividades

trazer
[ |




Lista de Itens para Empacotar




IDEIAS DE FERIAS PERFEITAS



DESPESAS DE VIAGEM

Data Descricdo Quantia

total:




DOCUMENTOS DE VIAGEM

Em Geral Para Criancas

Extras Qutros




PLANER DE
CUIDADOS AOS
ANIMAIS DE
ESTIMACAO



INFORMACOES ANIMAIS DE ESTIMACAO

nome:
idade:
raca:

marcacoes especiais:

veterindria
nome:
telefone:
endereco:
endereco de e-mail:
horario de expediente:

notas:

s5exo.

cor dos olhos:

observa¢des médicas

Vacinacdo

Data

Vacina expiracao

Vermifugos

Anotacoes

Data

Vermifugos expiracao

Anotacdes

Anotacoes



RASTREADOR DE ANIMAIS DE ESTIMACAO

conclusdo Data Tempo tarefa
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INFORMACOES DO PET

pet
nome:

informacdes de contato:

endereco:
Rag¢des e guloseimas
Hora de comer .~ Quantidade de ragdo e guloseimas Tarefas frequentes.
Medicac¢des e alergias
Alergias Medicacoes hdbitos ~ Outros

Numero de emergéncia brinquedos favoritos do pet




Anotacoes



Anotacoes
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LISTA DO QUE FAZER
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IMPORTANTE



MEU
CALENDARIO



JANEIRO ANO:

Domingo Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sdbado
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FEVEREIRO

ANO:
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
] ] ] ] ] ]
Il B T [ N l
| m B N N Bl
| N N [ N l
| n N N N O
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MARCO

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado
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ABRIL ANO:

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado
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MAIO ANO:

Domingo Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sdbado

@PRINTABLEWITHLisa



JUNHO

ANO:
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado
] ] ] ] ] ]
T ] O ] ] l
N ] | | N B
l ] | | N N
O B O B B |

@©PRINTABLEWITHLisa




JULHO ANO:

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado
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AGOSTO ANO:

Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado
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SETEMBRO

ANO:
Domingo . Segunda . Terca . Quarta . Quinta . Sexta .Sdbado
B | - | ] B
B | L] | ] B
B | | | ] B
N N | N N B
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OUTUBRO ANO:

Domingo Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sdbado
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NOVEMBRO

ANO:
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado
] N ] ] ] ]
l O O | O l
N | ] N N N
Il | | | | N
[l B B N N ]
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DEZEMBRO

ANO:
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
] ] ] ] ] ]
Il B ] [ | l
Il n T N T l
Il B T [ B l
| | ] N N |
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