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CLAREZA
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PENSE NA SUA V IDA EM GERAL E  RESPONDA:
O QUE MOTIVA VOCÊ?

O QUE É  IMPORTANTE PRA VOCÊ?
O QUE DÁ S IGNIF ICADO A SUA V IDA?

AGORA PENSE NOS SEUS SONHOS E  RESPONDA:  
POR QUE VOCÊ QUER REAL IZAR ISSO?  

QUAL O REAL SENT IDO DE FAZER ISSO?  
POR QUE É  IMPORTANTE PARA VOCÊ FAZER ISSO?



METAS QUE FUNCIONAM
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ESCREVA AQUI  TUDO QUE VOCÊ GOSTARIA  DE  REAL IZAR EM 
2019 ,  TODOS OS  SEUS SONHOS ,  PROJETOS .

AGORA VOCÊ VAI  PR IORIZAR .  ESCOLHA 1  PROJETO QUE VOCÊ 
DESEJA DESENVOLVER ,  PODE SER PESSOAL OU PROFISS IONAL .
 
PARA ISSO,  PENSE :  QUAL É  A  SUA PR IORIDADE HOJE?  O  QUE É  
MAIS  IMPORTANTE PARA VOCÊ REAL IZAR?  O  QUE ESTÁ MAIS  
AL INHADO COM O SEU PROPÓSITO?  COM O QUE TE  MOTIVA?



Meta SMART

Específica

Relevante

Temporal

Atingível

Mensurável

Por que isto é rele-
vante para você?

Determine um indi-
cador tangível para 

É realmente possível 
de atingir essa 

Determine um prazo 
para atingir a meta!

O que eu quero 
alcançar com essa 
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Ex: Criar um blog 
sobre autoconheci-

Ex: Escrever 1 artigo 
de 500 palavras por 

semana

Ex: Sim, tenho todos 
os recursos 

necessários (habili-
dade, tempo, etc..)

Ex: Porque é impor-
tante para mim com-

partilhar conheci-
mento com outras Ex: Lançar blog em 

21/03/2019

Ex: Eu vou lançar um 
blog sobre autoconhe-

cimento, onde vou 
escrever 1 artigo de 
500 palavras por 

semana para compar-
tilhar conhecimento 
no dia 21/03/2019 

MODELO



Meta SMART

Específica

Relevante

Temporal

Atingível

Mensurável

Por que isto é rele-
vante para você?

Determine um indi-
cador tangível para 

É realmente possível 
de atingir essa 

Determine um prazo 
para atingir a meta!

O que eu quero 
alcançar com essa 
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PLANO DE AÇÃO
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M e t a  S M A R T:

Quais ações você precisa realizar para alcançar suas metas? Quebre-as 
em pequenas tarefas e coloque prazos para realizá-las. 

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

__/__/__

DATA AT IV IDADE FE ITO
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L i s te  t u d o  i m p e d e  vo cê  d e  a l c a n ç a r  s e u s  o b j e t i vo s ,  to d o s  o s  
o b s t á c u l o s ,  c re n ç a s ,  b l o q u e i o s ,  p o d e  s e r  co i s a s ,  co m p o r t a -
m e n to s ,  e tc .

MOTIVADORES X OBSTÁCULOS
P A S S O  4

Ag o ra  q u e  vo cê  j á  i d e n t i fi co u  
o  s e u  m a i o r  o b s t á c u l o ,  e s c re -
va  3  a çõ e s  q u e  vo cê  p o d e  
fa ze r  p a ra  l i d a r  co m  e s s e  o b -
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E s co l h a  1  a ç ã o  q u e  vo cê  j u l g a  m a i s  f á c i l ,  co l o q u e  u m  p ra zo  
p a ra  co n c l u i r  e s s a  a t i v i d a d e  e  co m e ce  p o r  e l a !

Ag o ra  l i s te  t u d o  q u e  p o d e  a j u d a r  vo cê  a  a l c a n ç a r  s e u s     o b j e -
t i vo s .

D e s t a q u e  o  q u e  vo cê  a c h a  
q u e  m a i s  a t ra p a l h a  vo cê :

C r i e  u m  m a n t ra  p a ra  a p o i a r  vo cê  s e m p re  q u e  a l g u m  s a b o t a d o r  
s u rg i r  n a  s u a  m e n te :  E u  q u e ro  . . . (e s c reva  s u a  m e t a  S M A RT )  e  
e u  p o ss o  p o rq u e  . . . (e s c reva  o  q u e  vo cê  l i s to u  a c i m a  co m o  m o -
t i va d o re s) .



MINDSET DE SUCESSO
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A F I R M AÇÕ E S  P O S I T I VAS :

Fo r m u l e  a fi r m a çõ e s  q u e  p rovo q u e m  e m o çõ e s  p o s i t i va s  e m  
vo cê  e  d e  a co rd o  co m  a s  co i s a s  q u e  vo cê  q u e r  m u d a r  n a  s u a  
v i d a ,  co m  s e u s  o b j e t i vo s .  P o d e  s e r  re l a c i o n a d o  a o  s e u  p e s -
s o a l ,  p ro fi s i s o n a l ,  fi n a n ce i ro ,  d e s e nvo l v i m e n to ,  s a ú d e ,  e tc .

Exemplos:
1. Eu aproveito as oportunidades para sair da minha zona de conforto, e não me deixo 
guiar pelo medo.
2. Tudo vem a mim com facilidade, alegria e glória. 
3. Eu sou uma pessoa forte e saudável e estou sempre bem disposto e feliz.
4. Eu nutro meu corpo, mente e espírito de forma saudável e positiva.
5. A Minha vida é cheia de abundância, realizações e bênçãos. 
6. Tudo acontece por uma razão e propósito, e isso me serve positivamente.
7. Eu cumpro meus compromissos e coloco prazo em todos eles para que sejam 
finalizados.

Agora formule as suas:



danielle@daniellesilva.co

@daniellesilva.co 
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Durante a minha jornada testei muitas 

coisas, fiz muitos cursos, comecei, 

recomecei, caí e levantei por inúmeras 

vezes. Mas foi assim que me encontrei.
 

Eu descobri um modo de usar muitas das 

minhas paixões, além de contribuir para 

que outras pessoas tenham                  

oportunidade de fazer o mesmo.

Há 8 anos atuo na área de negócios, com 

experiência em gestão empresarial, 

gestão de projetos, coaching e           

marketing digital.

Hoje eu ajudo empreendedores e criativos a desenvolver o seu negócio 

e a sua marca, usando todo o seu potencial, com equilíbrio e bem-estar.

E quero ajudar você também, assim como já ajudei dezenas de              

empreendedores nessa jornada, vamos juntos?

Oi, eu sou a 
Danielle Silva


