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01.JAN Confraternizag@o Universal 09.ABR Pdscoa 12.JUN Dia do Namorados 02.NOV Finados
21.FEV Carnaval 21. ABR Tiradentes 13.AGO Dia dos Pais 15.NOV Proclamagdo da Republica
22.FEV Quarta-feira de Cinzas 01.MAI Dia do Trabalho 15.AGO Dia da Gestante 24.DEZ Véspera de Natal
08.MAR Dia da mulher 14.MAI Dia das Maes OT.SET Independéncia 25.DEZ Natal

OT.ABR Sexta-feira Santa 08.JUN Corpus Christi 12.0UT Nossa Senhora Aparecida



Mas os que esperam no Senhor renovardo as forgas,
subitéio com asas como dguias; correr@o, e ndo se consardo;

caminhar@o, e ndo se fatigardo.” Isaias 40:31

aneiro

g!' IMPORTANTES: DOM TER QUA QuUI SEX SAB
\ 1 Confraternizagdo 3 4 5 6 7
5 . Universal

8 9 10 1 12 13 14
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22 23 24 25 26 27 28

29 30 31
PRIORIDADES:

DICA rARA A respirac@o é um excelente exercicio para acalmar e
r 4

S AU DE controlar a ansiedade.



o
"Mas, buscai primeiro o Reino de Deus, e sua justica , e
todas essas coisas vos serdo acrescentadas.” Mateus 6:36.
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26 27 28
PRIORIDADES:
DICA pARA
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S AU DE Praticar a Gratiddo Diariamente pode te ajudar a diminuir o estresse.



"Louvai ao SENHOR, porque Ele € bom; porque a sua
benignidade dura para sempre.” Salmos 136:1.
EX
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5 6 7 8 Diadamulher 9 10 T
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PRIORIDADES:
DICA rARA Uma musica de qualidade é capaz de liberar dopamina, um

?Z S AO DE hormonio que promove a sensacdo de bem-estar



"Pois Deus ndo é Deus de desordem, mas de paz.” 1 Corintios 14:33
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Abril

DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB
\ 1
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PRIORIDADES:

30

DICA rARA A organizagGo: previne o estresse, aumenta a produtividade

!

S Al] DE e djuda na saude fisica e mental.



"Os conselhos sdo importantes para quem quiser fazer planos,
e quem sai & guerra precisa de orientacdo.” Proveérbios 20:18

Maio

A g J IMPORTANTES: DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB
\ 1 Dia do Trabalho 2 3 4 5 6
L J 1 N
7 8 9 10 11 12 13
14 Diadasmaes 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31
PRIORIDADES:
DICA rARA Tire alguns minutos para conversar sobre "coisas boas” com
r 4

S AUDE uma amiga. Tome um chd ou café com ela, mesmo que seja virtual.



Resolveu Daniel, firmemente, néo contaminar-se com as finas iguarias do
rei, nem com o vinho que ele bebia; entdo, pediu ao chefe dos eunucos
que lhe permitisse ndo contaminar-se.” Daniel 8:1

\\‘)‘Vg! IMPORTANTES: DOM SEG TER QUA QuI SEX SAB

1 2 3
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4 5 9 7 8 Corpus Christi 9 10
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Namorados
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
PRIORIDADES:
DICA rARA Uma alimentag@o sauddvel ajuda a proteger seu corpo de

o doencas, reforca sua imunidade e ainda deixa pele, cabelos,
£ SAUDE

unhas mais fortes e brilhantes.



"Até quando vocé vai ficar deitado, preguicoso? Quando se levantard de seu sono?
Tirando uma soneca, cochilando um pouco, cruzando um pouco os bragos para
descansar, a sua pobreza o surpreenderd como um assaltante, e a sua necessidade
lhe vird como um homem armado.” Provérbios 6:9-11
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PRIORIDADES:
30 3]
DICA PARA

S AUDE Venca a preguica criando hordrios e hdbitos que se repetem.



"Vocés ndo sabem que sdo santudrio de Deus e que o Espirito de

Deus habita em vocés?” 1Corintios 3:16
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ﬂ!« IMPORTANTES: DOM SEG TER QUA SEX SAB
\ 1 2 3 4 5
L J 1 N
6 7 8 9 10 n 12
13 Dia dos pais 14 Dia da 15 16 17 18 19
Gestante
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31
PRIORIDADES:
DICA rARA Limpe sua aima, exercite o perddo, renove suas energias, cuide da
r 4

SAUDE

sua mente e corpo. Lembre-se que Deus te fez para ser feliz e
Ele mora em vocé.



"A resposta calma desvia a furia, mas a palavra
rispida desperta a ira.” Provérbios 15:1

1 g! < IMPORTANTES:

etembro

DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB
\ T
L J 1 N

3 4 5 6 7 Independéncia 8 9
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17 18 19 20 21 22 23
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PRIORIDADES:

DICA rARA Viver irritada dltera a saude do corpo e te deixa mais propensa
r 4

SAUDE

a doencas. Busque atividades que quebrem esse ciclo para mudar
seu humor. Exercicios liberam hormonios do bem-estar e alegria.



"A lingua tem poder sobre a vida e sobre a morte; 0s
que gostam de usd-la comerdo do seu fruto.” Provérbios 21:21

\\‘)‘Jg! IMPORTANTES: DOM SEG TER QUA QuI SEX SAB

L J 1 N

8 9 10 1 12 Nossa Senhora 13 14
Aparecida
15 16 17 18 19 20 21
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29 30 31
PRIORIDADES:
DICA rARA Declarar coisas boas é o caminho para alcangar os resultados

W S AU DE que busca. Evite dizer algo que vocé ndo quer, treine ser positiva

e andlisar o que fala.



"Onde ndo ha revelacdo divina, o povo se desvig;
mas como é feliz quem obedece a leil”
Provérbios 29:18
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da Republica
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PRIORIDADES:
DICA rARA Obedeca o método! Siga as orientagdes que precisa fazer e
r 4

mantenha-se sempre acreditando no poder de restaurag@o
2" SAUDE

que seu corpo tem.



"O corag@o alegre aformoseia o rosto, mas pela dor
do corag@o o espirito se abate.” Proverbios 15:13
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PRIORIDADES:
31
DICA rARA Como vencer a tristeza e os dias de abatimento?

!

Y 4 . . . .
S AU DE Pratique o autocuidado, respire e crie um momento de relaxamento.
Faca atividades que de trazem alegria.
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