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Material De 

Apoio 

Esse material foi preparado para ser utilizado como 

apoio do Manual das Meninas e das dinâmicas do 

Manual dos Profissionais de Saúde. Eles podem 

ser impressos coloridos ou em preto em branco para 

serem utilizados durante as sessões do programa. 
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Castanha 
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Onde você está agora?  
 
Instruções: Utilize as escalas para preencher os espaços em branco. 
 
1.De uma forma geral, como você avaliaria seu progresso desde que começou o 
programa? 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Eu não fui                                                                                                                  Eu fui muito  
     bem                                                                                                                               bem              

 
O que foi bem nas últimas semanas? 
______________________________________________ 
 
O que não foi muito bem nas últimas semanas? 
 

 
O que você poderia fazer para melhorar? 
_______________________________________________________________ 
 
2. O quanto eu estou motivado a ___________________________________ 
(Se for menos que 5, perguntar o que você poderia fazer para ficar mais motivado 
e se mover para um número maior?) 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Nem um pouco               Totalmente   
     motivado                                                                                                                    motivado              

 
3. O quanto é importante para mim neste momento: 
_______________________________________________ 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Não é nada                             Totalmente   
importante                                                                                                                     importante              

 
 
4. O quanto eu estou confiante em continuar a__________________  
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Nem um pouco               Totalmente   
     confiante                                                                                                                  confiante   
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Nome:________________ 
 

Horário Dia da semana Final de semana 

5:00   

6:00   

7:00  
 

 

8:00  
 

 

9:00  
 

 

10:00  
 

 

11:00  
 

 

12:00  
 

 

13:00  
 

 

14:00  
 

 

15:00  
 

 

16:00  
 

 

17:00  
 

 

18:00  
 

 

19:00  
 

 

20:00  
 

 

21:00  
 

 

22:00   

23:00   

24:00   

 
 
 
 

Não negociável  

Um pouco flexível 

Tempo livre 

Planejamento: 

1.__________________________ 

____________________________ 

2.___________________________ 

____________________________ 

3.___________________________ 

_____________________________ 
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Nome:________________ 
 
Data:________ 
 
 
Porções de frutas, verduras e legumes – 4 de verduras e legumes, 3 de frutas 

           
 
Consumo de água – 8 copos por dia 

 
 
Número de refeições por dia – no mínimo 3  
 

     
 
Atividade física – marque um para cada 15 minutos de atividade. Procure fazer 
pelo menos 30 minutos por dia 

                 
 
Quanto tempo eu assisti TV hoje ? _______horas 
 
Quantas horas eu fiquei no computador hoje ?_______horas  
 
 

Outros pensamentos/ideias para atingir as metas  
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
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