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PORQUE
FAZER UM
PLANO CiCLICO
DE VIDA

Tracar metas e objetivos visando o longo prazo podem ser acdes desconfortdveis para
muitas pessoas, gerando acanhamento e vergonha. Porém, isso sé acontece porque
nosso cérebro estd programado para evitar a “dor da frustracdao”, caso nao consiga-
mos realizar aquela meta; dessa forma, muitas pessoas preferem evitar a “dor da frus-
tracao” do que arriscar planejar suas conquistas.

Ao se concentrar em seu Plano Ciclico de Vida, busque se desprender do medo da
frustracao, afinal, se a meta nao for atingida, vocé ird apenas REPROGRAMA-LA
(mudar a data da conclusdo para uma nova, com mais prazo), sem desistir da meta.

No 1° ano de planejamento, inicie focando na mudanca dos seus comportamentos,
como por exemplo: metas para comportamentos mais saudaveis, metas de aumento
de horas de trabalho, metas de estudo, metas de aumento de poupanca e investimen-
tos, metas de melhor relacionamento familiar e metas de colaboracao social.

Nos 2° e 3° anos procure manter as metas de comportamento e acrescentar novos
DESAFIOS MEDIOS, como uma nova Graduacdo no Plano de Carreira, viagem do
sonho, carro novo ou defina um valor de poupanca para investimento.

Nos 4° e 5° anos mantenha as metas de comportamento, acrescente novos DESAFIOS
GRANDES como a compra da casa prépria ou imével do sonho, buscando visar acoes
que gerem a seguranca econdmica e liberdade financeira.

Faca o seu Plano Ciclico de Vida para os proximos cinco anos, busque se desafiar e

vocé terd uma fonte de inspiracao didria para criar o seu legado diante da sua familia,
do seu trabalho e da sociedade!
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COMO
PREENCHER O
PLANO CiCLICO
DE VIDA

O Plano Ciclico de Vida foi desenvolvido para serem
planejadas metas anuais baseadas nas 5 saddes prio-
ritrias: Saude Espiritual/Mental, Saude Fisica, Saude
Familiar, Sadde Social e Saide Econémica/Financeira.

Para cada Salde vocé ird definir metas detalhadas utili-
zando o método 5W-2H no qual, para cada meta, deverd
ser criado um PLANO DE ACAO que responda as
seqguintes perguntas:

* O que fazer?

» Como fazer?

* Por que fazer?

* Quando fazer?

e Quem ira fazer?

* Quanto ira custar?

Para cada meta utilize recortes de figuras, desenhos,
fotos, que facilitem a sua visualizacao.

No primeiro ano do seu Plano Ciclico de Vida serao defini-
das as metas de Curto Prazo, acoes de inicio imediato; no
2° e 3° anos serdao metas de Médio Prazo, que depend-
erao de maior consisténcia na execucao e, por fim, nos 4°
e 5° anos serao metas de Longo Prazo, afinal o direciona-
mento da sua vida estd baseado nas suas metas e reali-
zacoes de Longo Prazo.

Importante:

Leia o seu Plano Ciclico de Vida todos os dias, de preferén-
cia ao acordar e antes de dormir; procure deixa-lo em um
lugar exposto ou de facil acesso, assim as suas metas e

objetivos serdao melhor fixados.
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1- ESTABELECER A META
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3- ELABORAR A REDACAO (O Plano)
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4- LER DE MANHA E A NOITE (Relatar a terceiros)
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