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U M A  P A U S A
A P R E C I A T I V A  

p a r a  r e f l e x õ e s  d e  a p r e n d i z a g e m  

O  A N O  P A S S A D O  E  O  A N O  À  F R E N T E



Bem-vindo(a)!

2023 foi um ano especial, ou pelo

menos diferente. Podemos definir da

forma que quisermos, mas com

certeza esse período será um marco

na vida de todo mundo. Vivemos

experiências que trouxeram, entre

muitas coisas, a necessidade de

readaptarmos diversos aspectos de

nossas vidas e, junto com isso,

surgiram oportunidades incríveis de

aprendizado.

Pensando nisso, elaboramos este

material para apoiar o seu momento

de reflexão sobre o ano que passou e

planejar o ano à frente.

 

Este não é um material de estudo,

mas sim de reflexão. Assim,

convidamos você a fazer uma pausa

de alguns minutos em suas atividades.  

Como forma de aproveitar melhor a

experiência, sugerimos que você

imprima as páginas seguintes e as

preencha à mão. 

Para ajudar você a se desligar do

modo automático, elaboramos uma

playlist, que pode ser acessada no link

abaixo.

Agora é só deixar sua mente e seu

coração fazerem o resto.

Boa pausa e boa reflexão!

 

U M A  P A U S A

para refletir sobre os aprendizados do ano

https://open.spotify.com/playlist/7DOcqpsIgNaxvoNjj5apfc?si=ArzdcB_NRaCTrRuSqIOE_Q
https://open.spotify.com/playlist/7DOcqpsIgNaxvoNjj5apfc?si=ArzdcB_NRaCTrRuSqIOE_Q


O QUE É ISTO?
Este material vai ajudar você a analisar o ano passado e planejar o ano que

você tem pela frente.

POR QUE É IMPORTANTE?

 Planejar seu ano é um bom hábito. Isso vai ajudar você a se tornar mais

consciente dos seus sucessos e aprendizados. Ao aprender com o passado,

você pode planejar seu futuro de forma a não repetir os mesmos padrões e

assim ampliar o controle de sua própria vida.



O ANO PASSADO
F e c h e  o s  o l h o s  e  f a ç a  u m a  v i a g e m  n a  s u a  v i d a  d e s d e  o  i n í c i o  d o  a n o .

A n o t e  o s  M O M E N T O S ,  a s  a ç õ e s ,  a s  m u d a n ç a s  e  o u t r o s  
a c o n t e c i m e n t o s  q u e  f o r a m  m a i s  i m p o r t a n t e s  n a  s u a  v i d a .



O ANO PASSADO
A g o r a  a v a l i e  q u e  A P R E N D I Z A D O  v o c ê  p o d e  e x t r a i r  d e  c a d a  i t e m  q u e

a n o t o u .



O ANO PASSADO
Q u a i s  f o r a m  a s  P E S S O A S  m a i s  i m p o r t a n t e s  p a r a  v o c ê  d u r a n t e  o  a n o ?

Q u e m  o ( a )  a p o i o u ,  o ( a )  e s c u t o u  e  a j u d o u  v o c ê  n o s  m o m e n t o s
d e s a f i a d o r e s ?  E s c r e v a  o  n o m e  d e  c a d a  u m a  d e l a s .

A p r o v e i t e  e s t e  m o m e n t o  p a r a  m a n d a r  u m a  m e n s a g e m  d e
a g r a d e c i m e n t o  ( à s  v e z e s  e s q u e c e m o s  d i s s o  e  a s  p e s s o a s  f i c a m  s e m

s a b e r  q u a n t o  n o s  a j u d a r a m ) .



O ANO PASSADO
Q u a i s  f o r a m  o s  a p r e n d i z a d o s  g e r a d o s  p o r  e s s a s  p e s s o a s ?



O ANO PASSADO
Q u a i s  f o r a m  a s  á r e a s  e m  q u e  v o c ê  m a i s  i n v e s t i u  o u  e v o l u i u  n o  ú l t i m o  a n o ?

C l a s s i f i q u e - a s  n u m a  e s c a l a  d e  1  a  1 0 ,  s e n d o  1  m u i t o  b a i x o  e  1 0  m u i t o  a l t o .  E m
s e g u i d a ,  r e f l i t a  e  r e g i s t r e  q u a i s  f o r a m  a s  p r i n c i p a i s  e v o l u ç õ e s .
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O ANO PASSADO
S e i s  p e r g u n t a s  s o b r e  o  a n o  q u e  p a s s o u .

 Q u a l  f o i  a  d e c i s ã o  m a i s  s á b i a  q u e  v o c ê  t o m o u ?1 .

2 .  Q u a l  f o i  o  m a i o r  r i s c o  q u e  e n f r e n t o u ?

3 .  O  q u e  m a i s  l h e  d á  o r g u l h o ?



4 .  Q u a l  f o i  a  c o i s a  m a i s  i m p o r t a n t e  q u e  v o c ê  f e z  p e l o s  o u t r o s ?

5 .  O  q u e  v o c ê  n ã o  c o n s e g u i u  a l c a n ç a r ?

6 .  Q u a l  f o i  a  m e l h o r  c o i s a  q u e  d e s c o b r i u  s o b r e  s i  m e s m o ?

O ANO PASSADO
S e i s  p e r g u n t a s  s o b r e  o  a n o  q u e  p a s s o u .



O ANO PASSADO

S U A S  M A I O R E S  R E A L I Z A Ç Õ E S  E  D E S A F I O S

L i s t e  s e u s  t r ê s  m a i o r e s  s u c e s s o s  d o  a n o  p a s s a d o .

1 .

2 .

3 .

O  q u e  v o c ê  f e z  p a r a  a l c a n ç á - l o s ?  

L i s t e  s e u s  t r ê s  m a i o r e s  d e s a f i o s  d o  a n o  p a s s a d o .

1 .

2 .

3 .

O  q u e  v o c ê  a p r e n d e u  s o b r e  s i  m e s m o  e n q u a n t o  
e n f r e n t a v a  e s s e s  d e s a f i o s ?



O ANO PASSADO

N O V O S  C O N T E Ú D O S  E  C O N E X Õ E S

L i s t e  o s  t r ê s  p r i n c i p a i s  l i v r o s  q u e  v o c ê  l e u .

1 .

2 .

3 .

L i s t e  o s  p r i n c i p a i s  c u r s o s  o u  f o r m a ç õ e s  q u e  r e a l i z o u .

L i s t e  t r ê s  n o v a s  c o n e x õ e s  q u e  v o c ê  c r i o u  c o m
p e s s o a s ,  g r u p o s  o u  c o m u n i d a d e s  n o s  a m b i e n t e s  d e
t r a b a l h o ,  s o c i a i s  o u  f a m i l i a r e s .

1 .

2 .

3 .

1 .

2 .

3 .



O ANO PASSADO

N O V O S  C O N T E Ú D O S  E  C O N E X Õ E S

O  q u e  v o c ê  a p r e n d e u  o u  c o m o  a p l i c o u  o s  n o v o s
a p r e n d i z a d o s ?

O  q u e  v o c ê  a p r e n d e u  c o m  a s  n o v a s  c o n e x õ e s ?



O ANO PASSADO

I m a g i n e  q u e  o  a n o  d e  2 0 2 3  f o i  u m a  t e m p o r a d a  d a  s é r i e  d a
s u a  v i d a .  Q u a l  t í t u l o  v o c ê  d a r i a  p a r a  e s s a  t e m p o r a d a ?

P R O N T O ,  O  A N O  P A S S A D O
E S T Á  C O M P L E T O .
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O ANO À FRENTE
F e c h e  o s  o l h o s  e  i m a g i n e  c o m o  s e r á  o  a n o  q u e  c o m e ç a .  E l i m i n e  a s

b a r r e i r a s  a o  r e l a t a r  s u a s  e x p e c t a t i v a s  e  e x p l i c a r  p o r  q u e  s e r á  u m  ó t i m o
p e r í o d o .  P e r m i t a - s e  s o n h a r . . .



Q u a i s  s ã o  a s  á r e a s  e m  q u e  v o c ê  v a i  i n v e s t i r  o u  e v o l u i r  n o  p r ó x i m o  a n o ?
C l a s s i f i q u e - a s  n u m a  e s c a l a  d e  1  a  1 0 ,  s e n d o  1  m u i t o  b a i x o  e  1 0  m u i t o  a l t o .  E m

s e g u i d a ,  r e f l i t a  e  r e g i s t r e  q u a i s  s ã o  a s  p r i n c i p a i s  e v o l u ç õ e s  q u e  v o c ê  q u e r  a t i n g i r .

O ANO À FRENTE
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T R I O S  P O D E R O S O S  P A R A  O  A N O  Q U E  C O M E Ç A .

T r ê s  c o i s a s  q u e  v o c ê  m a i s  q u e r  a l c a n ç a r :

1 .

2 .

3 .

O ANO À FRENTE

T r ê s  p e s s o a s  q u e  s e r ã o  s e u s  p i l a r e s  e m  t e m p o s  d i f í c e i s :

1 .

2 .

3 .

V o c ê  t e r á  o  p o d e r  d e  d i z e r  n ã o  a  e s t a s  t r ê s  c o i s a s :

1 .

2 .

3 .



T R I O S  P O D E R O S O S  P A R A  O  A N O  Q U E  C O M E Ç A .

T r ê s  c o i s a s  q u e  v o c ê  a p r e n d e r á  o u  s e  a t r e v e r á  a  e x p l o r a r :

1 .

2 .

3 .

O ANO À FRENTE

T r ê s  c o i s a s  q u e  u s a r á  p a r a  t o r n a r  s e u s  a m b i e n t e s  m a i s  a g r a d á v e i s :

1 .

2 .

3 .

C o m  e s t e s  t r ê s  p r e s e n t e s ,  v a i  r e c o m p e n s a r  s e u s  s u c e s s o s :

1 .

2 .

3 .



F R A S E S  S O B R E  O  P R Ó X I M O  A N O .

V o c ê  n ã o  p r o c r a s t i n a r á  m a i s  e m . . .

O ANO À FRENTE

V o c ê  v a i  e x t r a i r  e n e r g i a  d e . . .

S e r á  m a i s  c o r a j o s o ( a )  q u a n d o . . .

S e r á  u m  a n o  e s p e c i a l  p r a  v o c ê  p o r q u e . . .



A  S E G U N D A  E T A P A  F O I  R E A L I Z A D A  C O M  S U C E S S O !
P A R A B É N S !

S U A  P A L A V R A  P A R A  O  A N O  Q U E  C O M E Ç A :

O ANO À FRENTE

A g o r a ,  d e s c r e v a  c o m o  e s t á  s e  s e n t i n d o  d e p o i s  d a  r e f l e x ã o  q u e  a c a b o u
d e  r e a l i z a r . . .

P r e p a r a m o s  e s t e  m a t e r i a l  c o m  m u i t o  c u i d a d o  e  c a r i n h o .  

C o m p a r t i l h e  n a s  r e d e s  s o c i a i s  c o m  a m i g o s ,  f a m i l i a r e s  e
c o l e g a s  d e  t r a b a l h o .

1 .

C o n t e  p r a  g e n t e  o  q u e  a c h o u  d o  m a t e r i a l  e  o  q u e  e l e
d e s p e r t o u  e m  v o c ê .

2 .

A p r o v e i t e  e  f a ç a  s e u  n o v o  a n o  s e r  i n c r í v e l !  3 .



www.unnaconsultor ia.com

https://www.linkedin.com/company/win-capital-humano
https://www.instagram.com/unnaconsultoria/

