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Cartão de Mapeamento de Objectivos Pessoais

Secção 1: EU AGORA (Refletir sobre quem sou hoje)

Os meus pontos fortes:

O que gosto de fazer:

Uma coisa de que me orgulho:

Secção 2: OS MEUS OBJECTIVOS A CURTO PRAZO (1-3 meses)

Objetivo            Porque é que é importante Primeiro passo                  Registo de progresso 

____________________ ____________________ ____________________  Iniciado           ☐

 Em progresso  Concluído☐ ☐

____________________ ____________________ ____________________  Iniciado          ☐

 Em progresso  Concluído☐ ☐

____________________ ____________________ ____________________  Iniciado           ☐

 Em progresso  Concluído☐ ☐

Secção 3: OS MEUS OBJECTIVOS A LONGO PRAZO (6-24 meses)

Daqui a 6 meses, quero...

Daqui a 1 ano, imagino-me...

Daqui a 2 anos, espero...

Secção 4: AS MINHAS BARREIRAS (Coisas que me dificultam)

Preciso de ajuda com:

Sinto-me nervoso com:

Não sei bem como fazer:

Secção 5: O MEU SISTEMA DE APOIO (Pessoas, locais ou coisas que me ajudam)

Pessoas que me apoiam:

Coisas que me fazem sentir forte:

Em que é que posso pedir ajuda:



Secção 6: REFLEXÃO E ACTUALIZAÇÕES (Rever a cada 2-4 semanas)

Data O que alcancei No que me quero concentrar a seguir

__________ ____________________________ ____________________________

__________ ____________________________ ____________________________

__________ ____________________________ ____________________________

Secção 7: CANTO DE INSPIRAÇÃO (Citações, imagens ou lembretes que me motivam)


