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Bem-vindo, Jovem Vencedor!

Se tens esta agenda na mé&o é porque és um(a) jovem que deci-
diste fazer da tua vida uma verdadeira obra de arte! E és mesmo
tu o(a) maior responsével por escolher uma vida em que te sintas
bem, em que te sintas feliz e realizado(a).

Nesta altura deves estar a pensar: mas entdo o que significa ser
um(a) jovem vencedor(a)? Apesar de poderem existir muitas res-
postas possiveis, a Unica resposta correta é a seguinte: és tu pro-
prio(a) que defines o que é para ti ser um(a) jovem vencedor(a)!

Esta agenda vai ajudar-te a descobrires o teu caminho e a
decidires como percorré-lo, através de algumas ferramentas
que te vdo ajudar a encontrar o teu préprio conceito de jovem
vencedor na vida.

Pronto(a) para embarcar na aventura?

O mundo estd na méo daqueles que tém a coragem de sonhar

e de correr o risco de viver seus sonhos.
Paulo Coelho

Redes sociais

ﬁ Academia de Jovens Vencedores
@academia.jovens.vencedores
0 @academiajovensvencedores
© Academia de Jovens Vencedores
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Como usar esta agenda

Vamos explicar-te como usar esta agenda em 4 partes:

1 » Autoconhecimento

2 » Sonhos e objetivos

3 » Agenda de consulta rapida
4 » Agenda « didrio anual

Como usar as fitas marcadoras:

Fita 1 » Marca a pagina da agenda de consulta rapida no més
em que estiveres

Fita 2 » Marca a pagina do registo de inicio de més no més em
que estiveres

Fita 3 » Marca a pagina do registo didrio no dia em que estiveres

Autoconhecimento
Parte 1

E importante realizares estas ferramentas de autoconhecimento
antes de comecares realmente a utilizar a agenda de consulta
rdpida e a agenda de dia a dia.

O objetivo principal destas ferramentas é permitir que te conhe-
¢as melhor, a pensares na pessoa que és, naquilo de que mais
gostas, quais os teus pontos fortes e os teus pontos a melhorar e
qual o teu propdsito de vida, aquilo que mais te apaixona e faz o
teu coragdo bater mais depressa.

N&o tenhas pressa em fazer toda esta parte de autoconheci-
mento. Nao tens de fazer tudo de seguida. Leva o teu tempo.
S380 exercicios para os quais vais precisar de pensar com calma.
Normalmente, entre 3 a 7 dias é o suficiente para refletires e rea-
lizares todos estes exercicios de autoconhecimento.

As ferramentas que vais utilizar séo:

» Lista de valores que te ajudard a refletir sobre quais s&o os
valores mais importantes para ti e que te ajudam a tomar as
decisdes da tua vida.

» Propdsito de vida que te ajudard a pensar o que é mais im-
portante na tua vida, aquilo que realmente te apaixona.

» Analise SW pessoal é uma ferramenta que te ajudara a pen-
sar em quais as tuas maiores qualidades e quais as areas que
precisas de melhorar.

» Roda da vida que te ajudara a refletir quais sdo as areas mais
importantes da tua vida e se estds satisfeito, de momento,
com cada uma destas areas.




Sonhos e objetivos

Parte 2

Primeiro, vamos tentar ajudar-te a refletir sobre quais os sonhos
e grandes objetivos que tens para a tua vida.
Em segundo lugar, vamos dar-te uma ajuda a definir objetivos
mais pequenos para um ano, que possam contribuir para os

teus sonhos e objetivos maiores que ja definiste anteriormente.
Vamos por estes objetivos de acordo com o Modelo SMART,

para que seja possivel definires bem os objetivos e saberes

como alcanga-los.

Agenda de consulta rdpida
Parte 3

Esta agenda estd preparada para te acompanhar durante um

ano, a partir do primeiro dia que a adquirires.

Esta é uma das razdes pelas quais é diferente de todas as
outras agendas! Ndo tens um ano ja definido, a agenda comeca

a partir do momento em que a comegares a preencher!

Passos para utilizar a tua agenda pela primeira vez:

Passo 1 » Preenche a tua identificacdo da agenda pagina 2 para que,

no caso de a perderes, esta possa ser devolvida.
Passo 2 » Preenche na agenda de consulta
rdpida o nome de todos os meses a partir

do més em que vais iniciar a agenda.

Passo 3 » Abre um calendario na internet e,
ainda na agenda de consulta rapida, risca os

SEG Segunda-feira

dias 31 dos meses que tem s6 30 dias. No

TER Terca-feira

més de fevereiro, consoante o ano for bis-
sexto ou ndo, risca os dias 28, 29, 30 e 31.

QUA Quarta-feira

QUI Quinta-feira

Passo 4 » Este passo demora um pouco

SEX Sexta-feira

mais, mas depois terds a agenda pronta a
usar! Consulta o calendario na internet e,

SAB Sabado

em cada més, preenche as iniciais do dia

DOM Domingo

da semana, como mostra a tabela ao lado.

E ja esta!
Tens a tua agenda de consulta rapida pronta a utilizar!

Esta agenda serve para consultares os compromissos mais im-
portantes, de que ndo te poderas mesmo esquecer, como por
exemplo uma reunido, um teste, um exame, uma entrevista de
emprego, o prazo de entrega de um trabalho, ou outro.

Deveras ter uma das fitas marcadoras a marcar o més em que
encontras, para facilmente consultares os teus compromissos

mais importantes do més.

N&o esquecer: assim que um compromisso importante for mar-
cado, regista imediatamente na tua agenda de consulta rdpida.
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Registo de inicio de més

Agenda . didrio anual
Parte 4

Aqui vais comegar a tua agenda s
didrio anual. Vais construir o teu
ano passo a passo, dia apds dia, se-
mana apods semana, més apds més.

Registo de inicio de ano

Desafio mensal

No inicio de cada més vamos fazer-te um desafio mensal com
o objetivo de te desenvolveres em varias areas enquanto per-
corres o teu caminho.

Podes ler e aceitar o desafio desse més, podes escolher fazer
o desafio de outro més ou podes decidir fazer qualquer desa-
fio em qualquer altura. Apenas te aconselhamos a comegar um
desafio no inicio do més.

Tu és o mestre do teu destino!
Os desafios mensais sdo os seguintes:

Més 1 » Gratiddo

Més 2 » Atencéo plena e saide mental

Més 3 » Inteligéncia emocional

Més 4 » Motivagdo e foco

Més 5 » Autoconfianca

Més 6 » Resiliéncia

Més 7 » Exercicio fisico, alimentacdo e sono
Més 8 » Educagdo financeira

Meés 9 » Empreendedorismo

Més 10 » Empregabilidade

Més 11 » Empatia, compaixao e solidariedade
Més 12 » Relacionamentos
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Com apenas 15 minutos por dia, ao
preencheres este registo diario, vais
conseguir:

» Planificar melhor o teu dia.

» Lembrar dos teus compromissos.

» Promover bons habitos e registar os
hébitos que te fazem evoluir.

» Refletir acerca de como correu o
dia, o que correu bem, o que correu
menos bem e o que podes fazer para
melhorar.

E vais ver que estes 15 minutos diarios
nao serado perdidos! Serdo um investi-
mento importante para a tua vida.

Preencher no inicio do dia
ou, aconselhavel, na noite anterior
Dedica 5 minutos no inicio do teu dia a escrever:
» A prioridade do dia.
» O desafio do dia.
» Os compromissos.
Ao acordar regista a hora:
» Em que acordaste.
» Quantas horas dormiste.
S0 apenas 5 minutos que podem tornar o teu dia mais focado
no que é realmente importante!

Preencher durante o dia

Durante o dia séo necessarios apenas alguns segundos para
registares se:

» Fizeste 1 ou 2 vezes exercicio fisico assinala com

» Realizaste 1 ou 2 vezes meditagdo assinala com

» Tiveste 1 ou 2 momentos de lazer assinala com

» Bebeste entre 1 a 8 copos de dgua

» As tuas refei¢des foram:

0 — N&o saudavel 0,5 — Aceitavel 1 — Saudavel

Preencher no fim do dia

No final do dia dedica pelo menos 10 minutos para
refletir sobre ele. Refletir ajuda-te a melhorar o dia
seguinte:
» Gratiddo — as 3 melhores coisas que te acontece-
ram durante o dia.
» O que fizeste bem hoje?
» O que podias ter feito de diferente?
» Se contribuiste para algum dos teus objetivos
anuais 1, 2 ou 3.
» Se sim, como contribuiste para cada um destes
objetivos?

E que tal jogarmos um jogo?

Cada bom habito que tiveste durante o dia vai dar-te pontos.

Vamos ver se consegues os 20 pontos de maximo no teu dia!
Como se pontua? Facil! Segue os pontos a amarelo!
Alimentacao » cada refeigdo ndo sauddvel — O pts; aceitavel
— 0,5 pts; sauddvel — 1 pt. Soma os pontos aqui!

Hidratacao » 1 a 3 copos de dgua — 1 pt; 4 a 6 copos de dgua
— 2 pts; 7 ou 8 copos de dgua — 3 pts.

Lazer » um momento de lazer didrio — 1 pt; dois momentos
de lazer — 2 pts.

Exercicio fisico » um momento de exercicio fisico (min. 15 min)
— 1 pt; dois momentos de exercicio fisico (min. 15 min) — 2 pts.
Sono » se dormiste no minimo 8 horas, soma 4 pts.

Meditacao » um momento de meditagdo — 1 pt; dois momentos
de meditagéio — 2 pts.

Objetivos » hoje contribuiste para algum dos teus objetivos
anuais? Se sim, para 1 objetivo — 1 pt; para 2 objetivos —
2 pts; para 3 objetivos — 3 pts.

Pontuacao final do dia » soma todos os pontos e verifica qual
foi a tua pontuacéo do dia. O maximo s&do 20 pts.

Pensamento do dia » aqui podes refletir, desabafar, desenhar,
0 que quiseres, pois este espaco é dedicado aos teus pensa-
mentos do dia.

Hora de deitar » coloca a hora em que prevés deitar-te.
Registo de habitos » vai até a pagina que esta referida e faz o
registo dos habitos.
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No final de cada dia vai a pagina de registo de hdbitos
que esta no final de cada més e coloca o nimero 1 em
cada habito cumprido.

Por exemplo, se no dia 9 do més foste pontual, coloca o
numero 1 neste sitio.
» Procede do mesmo modo em cada dia e com cada
habito que cumpriste.
» Os habitos que ndo cumpriste, deixa em branco.

Deste modo, verificaras quais os habitos que praticas, ou
nao, regularmente e assim conseguiras melhorar.
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