MABE

ACADEMY

DIARIO DE BORDO



MABE ACADEMY

DIARIO DE BORDO

Pense comigo... Se vocé pudesse, por um momento,
permitir-se refletir sobre todo o seu dia e ter, ja em uma
semana, uma MA-RA-VI-LHO-SA sensacéo de que tudo esta
indo melhor em sua vida?

Bem, se fizer sentido para vocé, permita-se, durante esta
jornada, fazer o diério de bordo que lhe apresento aqui.

Tenho plena certeza que vocé tera resultados
maravilhosos. Se vocé realmente acreditar nessa ferramenta,
ela poderda mudar sua vida!

O ideal é fazer durante a noite, ou no inicio do dia, vai
depender do seu tempo.

Pode ser 5 ou 30 minutos, dependendo do tanto que
gostar de escrever e gostar da ideia. Mas lembre-se: aprecie
sem moderacao!

MEU COMPROMISSO

Eu me comprometo a descrever minha jornada, através
deste diario de Bordo!

Assinatura

Nome
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PARA EU LER TODOS OS DIAS:
MEU IKIGAI E:

MINHA VISAO DE FUTURO PARA DAQUI A:
1 ANO:

5 ANOS:

MEUS VALORES PESSOAIS SAO:
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COMO USAR O CONCEITO DA TRIADE DO TEMPO NO
PLANEJAMENTO DE SEUS ALVOS.

TRIADE DO TEMPO

1. Atividades que tem importancia

ida t Itado a curto,
IMPORTANTE feret it

2. Atividades onde o tempo
esta curto ou ja acabou.

3. Tarefas desnecessarias feita por comodidade
ou por serem socialmente apropriadas.

Descreva as a¢des que vocé vai realizar no proximo dia, que
fardo sua vida valer a pena.
No primeiro quadrado, marque com um X quando a tarefa for

concluida.

No segundo, marque as numeracdes abaixo da seguinte

forma;

1. se a tarefa for importante.
2. se atarefa for urgente.
3. se a tarefa for circunstancial.
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DIARIO DE BORDO DO DIA: / /

STQQSSD Horario:

RESSIGNIFICACAO DO DIA
Por que valeu a pena viver o dia de hoje, o que eu aprendi hoje?

GRATIDAO
Hoje eu sou grato(a) por:
01:

02:

03:

AVALIACAO DO DIA:
Como foi meu dia (De 0 a 10)?
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PRIORIDADES - MEUS ALVOS PARA O PROXIMO DIA:

PARA EVITAR NO DIA:

01:

02:

03:
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B.F.O. (Brilhantes Flashes do Obvio)

Existem tantas coisas importantes e Obvias que merecem
nossa observacao, que as vezes ndo damos a devida atencéo.
Escreva aqui quando elas aparecerem.
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