
PLANILHA DE AÇÕES COMPROMETIDAS

(Adaptada de Olerud e Wilson, 2002)

1.	 Um componente da minha vida que valorizo é ______________________________________________________________

	 Minha intenção para esse componente é ____________________________________________________________________

	 Entre as ações comprometidas que me disponho a realizar estão as seguintes (certifique-se de 

estabelecer quando dará início a elas):

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

2.	 Um componente da minha vida que valorizo é ______________________________________________________________

	 Minha intenção para esse componente é ____________________________________________________________________

	 Entre as ações comprometidas que me disponho a realizar estão as seguintes (certifique-se de 

estabelecer quando dará início a elas):

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

3.	 Um componente da minha vida que valorizo é ______________________________________________________________

	 Minha intenção para esse componente é ____________________________________________________________________

	 Entre as ações comprometidas que me disponho a realizar estão as seguintes (certifique-se de 

estabelecer quando dará início a elas):

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________


