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OLÁ FAMILY!!
Estou muito feliz que vocês estão aqui para esse tempo de transformação. Em 5
semanas eu vou te ajudar, te inspirar e ativar seu potencial para começar este
novo capítulo da sua vida. 

Este Workbook contém exercícios que irão te ajudar a ir mais profundo em seu
conhecimento e aplicações do que você aprenderá nestes encontros. 

Para aproveitar ao máximo este treinamento, aqui está algumas recomendações:

I M P R I M A  E S S E  W O R K B O O K

Antes de cada encontro, tenha esse material em mãos. Se não tiver
impressora, anote tudo em um caderninho reservado para esse treinamento.
Eu tenho certeza que terá um melhor aproveitamento fazendo isso. 

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

Eu amo ler os depoimentos e compartilhar no instagram os insights e
desbloqueios que vejo nesse treinamento. O que você compartilha inspira
pessoas que estão no treinamento e as que não estão aqui ainda. 

S i n t a  s e  p a r t e  d e s s a  c o m u n i d a d e

Estudos comprovam que ser parte de uma comunidade aumenta sua
prestação de contas e aprofunda seu aprendizado. Sinta se parte desta
comunidade par tirar melhor proveito dessa experiência. 
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ANTES DE COMEÇAR O TREINAMENTO,
RESPONDA 2 PERGUNTAS:

P O R  Q U E  V O C Ê  E S T Á  N E S S E  T R E I N A M E N T O ?

L I S T E  A S  Á R E A S  D A  S U A  V I D A  Q U E  V O C Ê  S E N T E  Q U E  E S T Á  P R E C I S A N D O  D E  U M  R E C O M E Ç O :

VOCÊ ESTÁ A 2 MILÍMETROS
DE DISTÂNCIA DE UMA
VIDA COMPLETAMENTE

DIFERENTE.
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SE TORNANDO O PROTAGONISTA DA SUA VIDA

M E U  P E R F I L  C O M P O R T A M E N T A L  E M  P O R C E N T A G E M :  

QUEM NÃO TEM IDENTIDADE
PRÓPRIA, VIRA UMA CÓPIA. SER

AUTÊNTICO É A IDENTIDADE
QUE DEUS ESPERA DE VOCÊ

DOMINANTE:
INFLUENTE:
ESTÁVEL:
ANALÍTICO:

Â N C O R A S  D E  C A R R E I R A :

F O R Ç A S  P E S S O A I S :

L I N G U A G E M  D O  A M O R :
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SE TORNANDO O PROTAGONISTA DA SUA VIDA

QUEM NÃO TEM IDENTIDADE
PRÓPRIA, VIRA UMA CÓPIA. SER

AUTÊNTICO É A IDENTIDADE
QUE DEUS ESPERA DE VOCÊ

Q U A L  A  C O B R A N Ç A  D O  M E I O  S O B R E  M I M ?

C O M O  P O S S O  C O M E Ç A R  A  D E S E N V O L V E R  E S S A S  H A B I L I D A D E S ?

Q U A I S  A S  P R I N C I P A I S  H A B I L I D A D E S  P R E C I S O  F O C A R  N E S S E  M O M E N T O ?
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SE TORNANDO O PROTAGONISTA DA SUA VIDA

QUEM NÃO TEM IDENTIDADE
PRÓPRIA, VIRA UMA CÓPIA. SER

AUTÊNTICO É A IDENTIDADE
QUE DEUS ESPERA DE VOCÊ

n a  s u a  c a r r e i r a  a t u a l  v o c ê  t e r á  o p o r t u n i d a d e  d e  d e s e n v o l v e r  e s s a s  â n c o r a s ?

t e n h o  u s a d o  m i n h a s  v i r t u d e s  d i a r i a m e n t e ?

t e n h o  m e  c o m u n i c a d o  e m  m i n h a  l i n g u a g e m  d o  a m o r ?
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 4 TANQUES DE CRESCIMENTO 

RELACIONAMENTO 
ÍNTIMO, FAMILIAR E AMIZADE

RIQUEZA 
TRABALHO, FINANCEIRO

TEMPO 
AGENDA

SAÚDE 
FÍSICA, EMOCIONAL E ESPIRITUAL

Seu corpo é o vehículo que te ajuda a
alcançar satisfação. É importante
trablhar a saúde física, emocional e
espiritual toda semana. 

Eu acredito que não tem uma fonte
maior de dor ou prazer do que nossos
relacionamentos. Criar um
relacionamento saudável não acontece
sem investir tempo nele. 

Você precisa aprender a controlar seu
foco. A qualidade da sua vida é
determinada pelo poder do foco. Um
gerenciamento de tempo bem feito irá te
dar mais tempo livre para investir no que
realmente é importante. 

O que preciso saber para gerar riqueza?
 Realidade atual, como você investe seu
dinheiro, ser congruente vivendo o que fala, e
principalmente sendo organizado. Neste tanque
você irá colocar o foco em seu trabalho e em
seu orçamento financeiro. 
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ANÁLISE DE CONTENTAMENTO

Corpo Físico,

Espiritualidade/Contribuição

Trabalho/Missão

Relacionamento

Financeiro

Tempo

Emocional

Q U Ã O  F E L I Z  V O C Ê  E S T Á  C O M  S U A  S A Ú D E  E  S U A  A L I M E N T A Ç Ã O ?

C O M O  V O C Ê  A V A L I A  S U A  P A Z  D E  E S P I R I T O  E  E S T A B I L I D A D E  P S I C O L Ó G I C A ?  

V O C Ê  T E M  O  H Á B I T O  D E  S E  C O N E C T A R  E S P I R I T U A L M E N T E ?  F A Z  D E V O C I O N A L ?

C O M O  V O C Ê  A V A L I A  S E U  R E L A C I O N A M E N T O  Í N T I M O ,  F A M I L I A R ,  A M I Z A D E S ?

C O M  Q U E  E F I C Á C I A  V O C Ê  C O N C L U I  S U A S  T A R E F A S  S E M A N A I S ?  U S A  A G E N D A ?

V O C Ë  G O S T A  D O  Q U E  F A Z ?  E S T Á  A J U D A N D O  P E S S O A S  C O M  S E U  T R A B A L H O ?

V O C Ê  P L A N E J A  S E U S  G A S T O S ?  U S A  A L G U M A  P L A N I L H A  F I N A N C E I R A ?



 
4 TANQUES PARA ENCHER TODA SEMANA
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Depois de conhecer as principais áreas da sua vida, responda com sinceridade. 

c o m o  v o c ê  e s t á  r e a l m e n t e ?  d e  v e r d a d e ?

Vamos aprofundar neste questionário com uma das minhas ferramentas favorita.
O Marcador de Gasolina.

v o c ê  i r á  a n a l i s a r  4  t a n q u e s  d a  s u a  v i d a :

SAÚDE 
FÍSICA, EMOCIONAL E ESPIRITUAL

RELACIONAMENTO 
ÍNTIMO, FAMILIAR E AMIZADE

RIQUEZA 
TRABALHO, FINANCEIRO

TEMPO 
AGENDA
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T A N Q U E  V A Z I O

Você se sente totalmente esgotado nesta área. 
Perdido e confuso. 
Você não tem ideia de como seguir em frente.

u m  q u a r t o  d o  t a n q u e

Você está se sentindo esgotado. 
Você sente pouca energia. 
 Você pode saber o que deve fazer, mas não consegue fazer nada a
respeito. 

m e i o  t a n q u e

 Você está no processo de mudar isso. 
Você está cheio de desejo, mas não tem orientação sobre como melhorar
essa área de sua vida. Você se sente esgotado quando sofre
contratempos, mas sabe que há um futuro melhor esperando por você
nessa área.

t r ê s  q u a r t o s  d o  t a n q u e

Te deixa animando e feliz. 
Pode melhorar, mas está feliz com o progresso que está fazendo. 
Nem sempre é perfeito, mas você se sente muito satisfeito nessa área.

t a n q u e  c h e i o

Totalmente Energizado. 
Você se sente realizado. 
Você está animado com sua visão de futuro nessa área. 
Satisfação Plena e em constante crescimento. 

O MARCADOR DE GASOLINA
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SAÚDE
FÍSICA, EMOCIONAL E ESPIRITUAL

o n d e  e s t á  o  m a r c a d o r  d o  s e u  t a n q u e  n e s t a s  á r e a s ?
( f a ç a  u m a  l i n h a  m a r c a n d o )

RELACIONAMENTOS
ÍNTIMO, FAMILIAR E AMIGOS

o n d e  e s t á  o  m a r c a d o r  d o  s e u  t a n q u e  n e s t a s  á r e a s ?
( f a ç a  u m a  l i n h a  m a r c a n d o )

TEMPO
AGENDA

o n d e  e s t á  o  m a r c a d o r  d o  s e u  t a n q u e  n e s t a s  á r e a s ?
( f a ç a  u m a  l i n h a  m a r c a n d o )

RIQUEZA
TRABALHO, CONTROLE FINANCEIRO

o n d e  e s t á  o  m a r c a d o r  d o  s e u  t a n q u e  n e s t a s  á r e a s ?
( f a ç a  u m a  l i n h a  m a r c a n d o )

O MARCADOR DE GASOLINA
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TESTE TRIADE DO TEMPO



12

TESTE TRIADE DO TEMPO
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TESTE TRIADE DO TEMPO
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RESULTADO DA TRÍADE DO TEMPO
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APENAS 30 MINUTOS POR DIA EM SEUS SONHOS
EM UM ANO É O EQUIVALENTE A 5 SEMANAS DE

TRABALHO EM ALGO QUE IMPORTA

S e  v o c ê  t i v e s s e  5  s e m a n a s  p a r a  s e  c o n c e n t r a r  i n t e i r a m e n t e  e m  s i  m e s m o  e  n a s
c o i s a s  q u e  s ã o  i m p o r t a n t e s  p a r a  v o c ê ,  c o m o  v o c ê  g a s t a r i a  e s s e  t e m p o ?

PEQUENAS DECISÕES CRIAM
EFEITO CASCATA, POSITIVO

OU NEGATIVO, EM SUA
VIDA. 



16

PLANO DE AÇÃORESULTADO

PROPÓSITO

Como posso fazer agora?O que eu quero?

Por que eu quero?

SAÚDE
FÍSICA, EMOCIONAL E ESPIRITUAL

PLANO DE AÇÃORESULTADO

PROPÓSITO

Como posso fazer agora?O que eu quero?

Por que eu quero?

RELACIONAMENTO
ÍNTIMO, FAMILIAR AMIZADE
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PLANO DE AÇÃORESULTADO

PROPÓSITO

Como posso fazer agora?O que eu quero?

Por que eu quero?

TRABALHO

PLANO DE AÇÃORESULTADO

PROPÓSITO

Como posso fazer agora?O que eu quero?

Por que eu quero?

FINANCEIRO
ORÇAMENTO MENSAL



18

PLANO DE AÇÃORESULTADO

PROPÓSITO

Como posso fazer agora?O que eu quero?

Por que eu quero?

VIAGENS

PLANO DE AÇÃORESULTADO

PROPÓSITO

Como posso fazer agora?O que eu quero?

Por que eu quero?

CONTRIBUIÇÃO
DOAÇÕES OU VOLUNTARIADO
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REALIDADE FINANCEIRA ATUAL

JULHO 2023
RECEITAS:

DESCRIÇÃO VALOR RESUMO:

RECEITAS:_______________________
GASTOS FIXOS: __________________
GASTOS VARIÁVEIS: _______________
DÍVIDAS: ________________________
SOBROU/FALTOU: _________________
INVESTIMENTOS: __________________

GASTOS FIXOS:

DESCRIÇÃO VALOR

GASTOS VARIÁVEIS:

DESCRIÇÃO VALOR

INVESTIMENTOS:

OBJETIVO:

DATA DA APL:
SALDO ATUAL: 
VALOR APLICADO:
SALDO ATUALIZADO:

DÍVIDAS:

CREDOR:

DATA VENC:
SALDO DEVEDOR ATUAL: 
PARCELAS:
SALDO DEVEDOR FINAL:
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CARTA AO FUTURO

___/___/2024

E um ano se passou, desde que entrei para o Clube Q21 com Glendon Assis. 
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ANOTAÇÕES


