PLANEJAMENTO E REALIZAGAO DE METAS DE ANO NOVO

Ola! Tudo bem?

2025 esta chegando ao fim e em breve iniciaremos um novo ano: vem ai 2026! Que tal refletir sobre 0 ano que se encerra — para identificar as experiéncias, conquistas,
desejos ainda pendentes — e projetar perspectivas para o futuro? Para orienta-lo(a) no processo de (auto)avaliagéo e planejamento, compartilho esse material elaborado
com muito carinho. Aqui retno algumas sugestdes praticas que podem Ihe auxiliar a planejar e perseguir metas de ano novo.

Decalogo para planejamento e realizagao de metas de ano novo

Faca uma lista dos objetivos e metas que vocé deseja realizar em 2026, classificando em curto, médio e longo prazo.

Seja realista, pois suas metas precisam ser praticaveis (ndo se iluda com objetivos e metas muito ambiciosos, ja prevendo sua inatingibilidade).

Estabeleca prioridades e em seguida elabore uma rotina ou plano de ag¢do para cada objetivo e meta.

Considere dividir suas metas em etapas (se seu objetivo ndo é tdo simples, divida-o em fases e identifique/analise tudo que precisa para conquista-lo).

Respeite a temporalidade dos objetivos e metas (cada objetivo ou meta exige um tempo; algumas conquistas podem demorar um pouco).

OB~

Avalie as especificidades de cada objetivo e meta, classificando em faceis, moderadamente faceis e dificeis; entdo mapeie 0s recursos necessarios para
sua realizagao, estabeleca prazos justos para a execugao, etc. (conferir segestdo de modelos anexos).

Atente-se para suas demandas pessoais, profissionais, académicas, etc., e elabore uma rotina diaria, semanal, mensal, anual (conferir segestao de modelos
anexos).

8.

Tenha foco, mantenha compromisso, seja persistente e otimista (ndo espere resultados imediatos, dependendo dos seus objetivos e metas; seja
comprometido(a) com seus planos, cuide da disciplina, respeite os prazos e fique de olho na procrastinagéo).

gl

Acompanhe o0 processo (a autoavaliagdo é importante; atente-se para 0s avangos e tropegos) e, se necessario, reajuste seu planejamento ao longo do
processo, pois imprevistos podem acontecer (conferir segestado de modelos anexos).

10. Comemore as conquistas.

Nas paginas seguintes, socializo algumas possibilidades de avaliar 2025 e planejar 2026 utilizando a metodologia RODA DA VIDA. A Roda da Vida, criada por Paul
Meyer, pode ser concebida como uma ferramenta de autoconhecimento, por meio da qual podemos refletir sobre diferentes areas importantes em nossas vidas.

Feliz 2026! Que seja um ano produtivo, com muitas aprendizagens, bons momentos e conquistas!

Silvano Messias dos Santos
Técnico em Assuntos Educacionais
Gestor do Nucleo de Orientagdo Sociopsicopedagdgica — NOS/PROAE




PLANEJANDO 2026 POR MEIO DA RODA DA VIDA

HOJE: / /

META: / /

SOBRE 2025: (auto)avalie-se em cada area da Roda da Vida e atribua uma nota
(de 0 a 10) para seu atual momento.

SOBRE 2026: avalie cada area da Roda da Vida e atribua uma nota (de 0 a 10)
para representar o que vocé deseja alcangar no ano novo.




PLANEJAMENTO 2026 - METODOLOGIA RODA DA VIDA
MEU NOME: ...t s ssssssssssssessns

JAN FEV MAR | ABR MAIO JUN JUL | AGO | SET | OUT | NOV | DEZ

Saude e
disposicao

Desenvolvimento

DIMENSAO PESSOAL | .
intelectual

Equilibrio
emocional

Realizagao e
propdsito

DIMENSAO Recursos
PROFISSIONAL financeiros

Contribuicao
social

Familia

DIMENSAO Relacionamento
RELACIONAMENTOS | amoroso

Vida social

Hobbes e
diversao

DIMENSAO Plenitude e
QUALIDADE DE VIDA | felicidade

Espiritualidade

ORIENTAGAO: distribuir suas metas ao longo do ano, sinalizando, para cada més, as atividades que pretende realizar (reproduza o quadro, ampliando os espagos
para que Vocé possa inserir seus registros).




MEU NOME: ... sssns

ESPECIFICAGAO DA AREA:

OBJETIVO/S OU METAJS:

MINHA AVALIAGAO/NOTA ATUAL:

MINHA AVALIACAO/NOTA PRETENDIDA:

DATA LIMITE PARA FINALIZAGAO/ENTREGA:

PLANEJAMENTO 2026
Listagem do que | Por que/para | Como realizarei? | Onde e quando | Sobre parcerias: Quais sao os O que pode me Como intervir
fazer: o que sera | que realizar? realizarei? receberei ajuda? recursos sabotar? frente aos “fatores
realizado? Se sim, de quem? | necessarios? sabotadores”?




MEU NOME: ... sssssss s s ssesens

CRONOGRAMA - PLANEJAMENTO E VIVENCIA DAS ATIVIDADES DIARIAS E SEMANAIS

OBJETIVO(S):
E _ 1:
=2 |2
3:
HORARIO MINHA ROTINA SEMANAL
‘ SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO

ORIENTAGAO: preencher o cronograma com as atividades e compromissos diarios/semanais, sinalizando os respectivos horarios para sua realizaco.




MEU NOME: ... sssns

CRONOGRAMA - PLANEJAMENTO MENSAL

IDENTIFICACAO DO MES:

OBJETIVO(S):

META(S)

1
2:
3

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SABADO

DOMINGO

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

ORIENTAGAO: preencher o cronograma com as atividades e compromissos previstos para cada més (se atente para as metas tragadas a partir da Roda da Vida).
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AUTOAVALIAGAO E REGISTRO CONTINUO DA EVOLUGAO DAS METAS

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10

11

12

JANEIRO

FEVEREIRO

MARGO

ABRIL

MAIO

JUNHO

JULHO

AGOSTO

SETEMBRO

OUTUBRO

NOVEMBRO

DEZEMBRO

1 = SAUDE E DISPOSIGAO 2 =DESENVOLVIMENTO INTELECTUAL
LEGENDA » 5= FINANCEIRO 6 = CONTRIBUICAO SOCIAL
9 =VIDA SOCIAL 10 = HOBBES E DIVERSAO

3 =EMOCIONAL 4 = REALIZAGAO E PROPOSITO

7 = FAMILIA 8 = AMOR
11 = FELICIDADE 12 = ESPIRITUALIDADE

SUGESTAO:
utilizar o verso (pagina seguinte) para fazer anotagdes que julgar necessarias.

Na autoavaliagéo e registro da evolugéo das suas metas, vocé pode, por exemplo, atribuir notas mensais para cada area; ou dizer SIM para atividades
realizadas, NAO para aquelas néo realizadas, QUASE para aquelas realizadas parcialmente; ou usar cores (vale sua criatividade). Vocé pode, ainda,




AUTOAVALIAGAO E REGISTRO CONTINUO DA EVOLUGAO DAS METAS

JANEIRO

FEVEREIRO

MARCO

ABRIL

MAIO

JUNHO

JULHO

AGOSTO

SETEMBRO

OUTUBRO

NOVEMBRO

DEZEMBRO




DESCRIGCAO SOBRE AS AREAS QUE COMPOEM A RODA DA VIDA

Saude e Diz respeito a sua saude: compreende os cuidados com o corpo, a alimentagéo, o descanso, a mente, 0 emocional,
disposigao etc.; afinal, como vocé se sente? Precisa melhorar em algum aspecto?
) Desenvolvimento | Envolve a avaliagéo e planejamento de leituras, cursos, eventos cientificos e culturais, etc., ou seja, atividades voltadas
DIMENSAO intelectual para o desenvolvimento e satisfagao intelectual: s&o as aprendizagens que contribuem para o crescimento pessoal e
PESSOAL profissional; atente-se para a necessidade de estudar/aprender.
Equilibrio Essa fatia da Roda da Vida propde a analise do nosso emocional: afinal, como estdo suas emogdes?; envolve 0
emocional relacionamento intrapessoal, que € a relagdo do sujeito consigo proprio: autocontrole, autoconfianga, automotivagéo;
enfim, trata-se doa busca pelo equilibrio emocional e mental.
Realizagao e Aqui propde analisar sobre suas realizagbes e propdsitos, como por exemplo: esta satisfeito com sua atividade
propésito profissional, curso, notas, etc.? Se néo, o que fazer para melhorar?
Recursos Contempla, dentre outras coisas, a relagéo “trabalho, renda e capacidade de autogerenciar o financeiro”; sugere-nos
) financeiros analisar a relagdo com o consumo e o trabalho: estou conseguindo controlar minhas finangas? Gasto mais do que o
DIMENSAO necessario? Devo economizar? Devo trocar de emprego?
PROFISSIONAL Contribuigao Essa dimens&o convida-nos para repensar se nossas agdes, profissdes ou projetos contribuem com a sociedade, se
social geram impactos positivos no meio ambiente, na vida das outras pessoas, etc.; a satisfagdo pessoal € motivada também
pelo envolvimento com as “questdes sociais”.
Familia Refere-se a analise do lugar que ocupa a familia em nossas vidas e projetos.
) Relacionamento | Compreende a importancia de vinculos emocionais saudaveis, com dialogo, parceria, respeito; para além da relagao
DIMENSAO amoroso com 0s outros, envolve a relagdo consigo mesmo, 0 amor proprio, a autoestima: esta feliz no “amor a dois™? Ou esta
RELACIONAMENTOS feliz sozinho/a?, etc.
Vida social Aqui diz respeito as relagdes sociais, interpessoais (com os amigos, colegas de trabalho e de universidade/escola,
comunidade); envolve o saber se expressar, se relacionar com 0s outros, o estar ou ndo em publico, efc.
Hobbes e Envolve o planejamento e a vivéncia de atividades prazerosas; € 0 viver coisas que vocé gosta, pois a vida ndo se
diversao resume a trabalho ou estudo; entdo, exercite sua criatividade e planeje-se para o lazer.
) Plenitude e Compreende o bem-estar, o sentimento de realizagéo, de gratidao, de satisfacdo consigo e na relagdo com os outros
DIMENSAO felicidade e 0 meio; € um convite para refletir sobre a importancia de viver bem o tempo, a vida; é preciso pensar em como nos
QUALIDADE DE VIDA proporcionar felicidade (cada um encontra seu/s proprio/s caminho/s a partir de seus desejos).

Espiritualidade

E a busca de significado e sentido para a vida; importante ndo confundir com religido, pois a espiritualidade é
transcendente e singular para cada pessoa: envolve a paz a interior, em sua relagdo com o que vocé acredita e pratica
(h4, portanto, varias maneiras de exercita-la).




Alguns textos e videos consultados durante o processo de elaboragao e revisao do material:

= Como fazer o planejamento anual para objetivos, metas e habitos. YouTube, 4 dez. 2025. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=bbACIw-
3HSk. Acesso em: 10 dez. 202

= Como planejar as metas de ano novo. YouTube, [s. ], [s. d.]. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=95CWfSLValA. Acesso em: 10 dez. 2025.

= Como planejar e executar as suas metas. YouTube, [s. |.], [s. d.]. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v={7giAKXPluo. Acesso em: 10 dez. 2025.

= JULYANNE, Layse. Roda da Vida: o que é e como fazer. Jodo Pessoa, 6 jan. 2019. Disponivel em: https://laysejulyanne.com.br/blog/roda-da-vida/. Acesso
em: 10 dez. 2025

= Roda da vida: a ferramenta de autoconhecimento. Prime Cursos, [s. L], [s. d.]. Disponivel em: https://www.primecursos.com.br/blog/roda-da-vida-a-
ferramenta-de-autoconhecimento/. Acesso em: 10 dez. 2025.

= Roda da vida: como fazer e aplicar. EBAC Online, [s. |.], [s. d.]. Disponivel em: https://ebaconline.com.br/blog/roda-da-vida. Acesso em: 10 dez. 2025.

= SANTOS, Thaynan da Silva; TAVARES, Julia da Silva Leal; SOUSA, Vanessa Oliveira de; DONELATE, Claudia; SILVA, Aline Bittencourt Fernandes da;
SILVA, Angela Maria Bittencourt Fernandes da. Identificando o projeto de vida dos estudantes do ensino médio técnico pela roda da vida. Research, Society
and Development, [S. |.], v. 9, n. 8, 2020.

Contato do autor: silvano.santos@ufob.edu.br
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