UVA®

E CONTROLE
DE HABITOS

Estratégias simples e inteligentes para organizar o seu
dia a dia e ajudar na conquista de um objetivo.

« Controle de hdbitos  « Planner semanal permanente  « Planner mensal permanente




APRESENTACAO

Em uma rotina cheia de tarefas e compromissos,
a organizacdo se tornou algo essencial, ndo é
verdade? Pensando nisso, a UVA preparou para
vocé um material para ser seu companheiro
didrio e, claro, nos estudos.

Séo ferramentas de planejamento, rastreamento e
acompanhamento de habitos e tarefas que véo te
auxiliar a planejar melhor, estudar com qualidade
e se sentir capaz de alcancar as suas metas.

Todas elas sdo imprimiveis e podem ser utilizadas
em qualquer més ou semana durante todo o ano!

Conheca as ferramentas e fique a vontade para
adaptd-las de forma que facam mais sentido para
a sua rofina.



EXEMPLO PLANEJAMENTO MENSAL

MANDALA DOS HABITOS

CONTROLE DE HABITOS CIRCULAR uva® ' .
A Mandala foi pensada para rastrear acées ou
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Legenda:

_ os hébitos que vocé quer desenvolver. Sdo quatro
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feliz espacos de acompanhamento divididos em 31
&ﬁfﬁiaaa@ campos, um para cada dia do més.
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Quero acompanhar: atividade fisica, qualidade
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do sono estudo e humor.
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representar que ficard na mandala e também um
mecanismo de rastreio. Indicamos fazer por cor.

Coloque todos os sentimentos que facam sentido
para voceé.
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EXEMPLO PLANEJAMENTO MENSAL

PLANNER SEMANAL
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taculdade:
estudo de caso
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PLANEJAMENTO SEMANAL

Neste planner é possivel inserir, por dia da
semana, as tarefas que vocé precisa realizar.
Elas podem representar qualquer drea da sua
vida (académica, pessoal, profissional etc). Para
facilitar a visualizacédo, vale utilizar canetas ou
marcadores diferentes para cada tipo de tarefa.

Dica: Néo coloque hordrio para tarefas que
ndo possuem prazo estabelecido. Fazendo isso,
vocé coloca mais um obstéculo e o seu cérebro
pode entender que a tarefa é muito complexa,
dificultando a percepcao de fluidez das acoe

Exemplo:

Aula de Introducédo ao Jornalismo 10h30
(coloque horario)

Trabalho da faculdade: estudo de caso
(néo coloque hordrio)



EXEMPLO PLANEJAMENTO MENSAL

PLANEJAMENTO MENSAL
PLANNER MENSAL
~'.f Segund: | Teva W Quarta _J qunta _J _ Sexta | Sihado ]
Esse é o espaco reservado para os
compromissos do més que tém data e hordrios
PUs— marcados. Serve também para marcar tarefas
' e, 19 a2 recorrentes e feriados.
’ — =
‘ m . Dica: Vocé pode desenvolver legendas de cores
. para cada tipo de atividade, assim fica mais
facil olhar e entender o que precisa ser feito e a
qual campo da sua vida aquela tarefa se refere.
¢ )
Exemplo:
UVA® Reunido com orientador 15.06, 14h
Consulta médica 20.06, ?h
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CONTROLE DE HABITOS CIRCULAR UVA®

Legenda:




PLANNER SEMANAL UVA
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Entendemos que sem prdtica ndo hé rotina
estabelecida. E, sem rotina, ndo hd resultado.
Dessa forma, esperamos que aproveite bastante
esse material.

Né&o se esqueca de contar pra gente o que
achou dele, marcando a @uva_oficial no

Instagram e TikTok!

Quer saber mais sobre como organizar o seu

tempo e a sua rotina?



https://www.uva.br/blog/

