Sofia Morgado, PDCHyp

Plano de Obijetivos Pessoais

Esta ficha é um guia para definir, planear e acompanhar os teus objetivos pessoais, ajudando-te a criar
uma visdo clara do que queres alcancar e a desenvolver um plano para o concretizares. Ao
estabeleceres objetivos bem definidos, estds a dar um passo importante para o teu desenvolvimento
pessoal e para uma vida mais equilibrada e realizada.

1. Identificagdo de Objetivos Pessoais

a) Reflete sobre as areas da tua vida que gostarias de melhorar ou explorar

Antes de definires objetivos especificos, pensa nas dreas da tua vida onde sentes que gostarias
de fazer mudangas ou de progredir. Estas dreas podem ser pessoais, profissionais, de sadde, de
aprendizagem, entre outras.

Exemplo: bem-estar fisico, desenvolvimento de carreira, relagdes pessoais, desenvolvimento de
capacidades, autocuidado, hobbies.

b) Lista trés objetivos principais

Define trés obijetivos principais que sdo significativos para ti e que realmente queres alcangar.
Tenta ser o mais especifico possivel para que cada objetivo seja claro e orientado para a agdo.

Exemplo:
1. Melhorar a minha forma fisica praticando exercicio regularmente.

2. Desenvolver competéncias de comunicagdo para falar em publico.
3. Aprender a tocar um instrumento musical.

2. Estruturagdo dos Objetivos (adaptado da metodologia SMART)

a) Especifico
Define cada objetivo de forma especifica, descrevendo exatamente o que queres alcangar.

Exemplo: Quero praticar exercicio fisico trés vezes por semana, durante pelo menos 30 minutos.
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b) Mensuravel

Define uma forma de medir o progresso de cada objetivo, de modo a saberes se estds no
caminho cerfo.

Exemplo: Vou monitorizar o meu progresso semanalmente e registar a quantidade de tempo que
dedico ao exercicio.

c) Atingivel

Garante que o objetivo é realista e possivel de alcancar com os recursos e o tempo que tens
disponiveis.

Exemplo: Vou comecar com caminhadas e exercicios simples, para que seja fdcil infegrar na minha
rotina.

d) Relevante

Explica por que razdo este objetivo é importante para ti e como ele estd alinhado com os teus
valores e desejos.

Exemplo: Este objetivo é importante para mim porque melhorar a minha saude fisica me ajuda a
sentir-me mais enérgico e motivado.

e) Definido no tempo

Define um prazo para alcangares cada objetivo, de modo a criar uma sensagdo de compromisso
e urgéncia.

Exemplo: Pretendo cumprir este objetivo ao longo dos préximos trés meses.

3. Agdo e Planeamento

a) Divide o objetivo em passos menores

Para cada obijetivo, divide-o em passos ou agdes mais pequenas e especificas que te ajudem a
avangar gradualmente.
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Exemplo:
e Semana 1: Comegar com caminhadas de 15 minutos.

e Semana 2: Aumentar para 20 minutos e incluir exercicios de alongamento.
e Semana 3: Iniciar exercicios de intensidade moderada.

b) Identifica recursos e apoios necessdrios

Pensa no que precisas para alcangar cada objetivo, quer seja apoio de outras pessoas,
ferramentas, materiais ou conhecimento.

Exemplo: Preciso de um plano de exercicios e talvez de alguém para me acompanhar nos primeiros
treinos.

c) Prepara um calendério ou agenda para o progresso

Usa um calenddrio ou agenda para marcar as agdes e tarefas que irds realizar ao longo das
semanas. Define datas para cada passo.

Exemplo: Vou praticar exercicio fisico as segundas, quartas e sextas-feiras, a tarde, e reservar
tempo no final de cada semana para avaliar o progresso.

4. Reflexdo e Monitorizagdo do Progresso

a) Avutoavaliagéio semanal

Sugere a prdtica de uma autoavaliagdo semanal para refletir sobre os avancos. Pergunta-te:
Estou a seguir o plano? Encontrei algum obstdculo? O que posso ajustar para a préxima semana?

Anota as tuas respostas e usa-as para fazer ajustes, se necessdrio.
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b) Reflexdo mensal sobre o progresso

No final de cada més, reflete sobre o impacto do teu objetivo e o teu progresso. Pergunta-te:
Quais foram os resultados positivos¢ Como me sinfo em relagdo a este objetivo? Esta reflexdo ajuda
a manter a motivacdo e a identificar o que j& conseguiste alcancar.

Exemplo:
e O que consegui realizar até agora?

e Estou satisfeito/a com o meu progresso? Porqué?
e O que preciso de ajustar para continuar a avangar?

5. Celebrar Conquistas e Reavaliar Objetivos

a) Celebra as pequenas conquistas

Lembra-te de celebrar cada pequena vitéria que atinges ao longo do caminho. Pequenos passos
também sdo importantes e ajudam a manter a motivagdo.

Exemplo: Completei o primeiro més de freinos! Vou comemorar com algo que gosto, como uma saida
especial ou um jantar agraddvel.

b) Reavalia o objetivo e faz ajustes, se necessario

Periodicamente, avalia se o objetivo ainda é relevante e se ainda se alinha com os teus desejos e
prioridades. Faz ajustes, se necessdrio, para te manteres motivado/a e alinhado/a com o que
realmente queres.

Exemplo: Este objetivo ainda é importante para mimé Preciso de mudar a abordagem ou o prazo?
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c) Define novos objetivos ou préximos passos

Depois de atingires um objetivo ou de alcangares um ponto importante, pensa no préximo passo.
Definir novos objetivos permite que continues a crescer e a trabalhar em direcdo ao teu
desenvolvimento pessoal.

Exemplo: Agora que alcancei a minha meta de sadde fisica, gostaria de definir um objetivo para
melhorar as minhas competéncias de comunicag¢do.
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