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o Sobre

—

A psicéloga clinica e  escolar,
psicopedagoga, pedagoga e tecndloga
em Processamento de Dados Claudia
Menezes é a idealizadora e a criadora da

educacdao e na psicologia. Para mais
informac6es, entre em contato com a
Startup Creative Society Tech. Além de
criar materiais, como esse Bullet Journal,
para uso nas terapias ou outras
atividades.
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terapiadaaprendizagemcriativa.org

Este material tem como objetivo em
orientar o paciente ou estudante a
construir o seu primeiro Bullet Journal,
que pode ser utilizando como um diario,
planner, etc, sendo adaptado, de acordo
com a necessidade e a realidade do
paciente ou estudante.

Publico: Adolescente, adulta e terceira
idade.
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Bullet journal com criatividade

// O que é Bullet Journal?

Adote algumas sugestoes sobre como
criar um Bullet Journal com criatividade,
de forma que ele se adapte ao seu perfil
e as suas necessidades e prioridades.

Algumas pessoas usam o Bullet Journal
para organizar o estudo, tarefas de casa,
financas, planejamento de rotina de
estudo, anotando aquelas momentos
espontaneos e engracados que seus
filhos/sobrinhos/criancas em  geral
falam, além de refletir o seu projeto e as
atividades no seu processo terapéutico.
Alguns adotam como prioridade em
manter as suas ideias e os seus projetos
centralizados em um so0 lugar.
Normalmente, quando da aquele “clic” e
a ideia nao vém estruturada na cabeca, é
necessario escrever aquela ideia para
organizar o que sente, pensa e faz, além
de nao perder a ideia de vista, podendo
ter um tempo para pensar em como,
quando e onde fazer tal pensamento.
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' Bullet Journal: Como gerenciar a sua vida ?

//0 Bullet Journal é um 6timo método de
gerenciar, organizar, além de entender
melhor os seus comportamentos e a sua
rotina, ajudando a rastrear o passado,
organizar o presente e planejar o futuro.
A traducdo do termo Bullet Journal é
similar a diario em tépicos, ampliando a
sua visao de mundo e utilizando caderno,
memoria, simbolos e divisoes.
O objetivo principal é facilitar a gestao do
tempo e da memoria com anotagoes.
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Quem criou o Bullet Journal?

A criacao do Bullet Journal teve inicio na
trajetoria da Ryder Carroll, que é designer,
autor de produtos digitais e criador do
Bullet Journal.

Ele fez uma palestra no Ted Talk sobre
“Como organizar sua mente - mantenha
um diario”, abordando sobre a sua infancia
e sobre o seu diagnoéstico de Transtorno de
Déficit de Atencao(TDA).

Ele comecou a utilizar varias ferramentas
para superar as suas dificuldades de foco e
aprendizado, encontrando poucos recursos
que eram rigidos, complicados e
inadequados no seu modo de pensar.
Entdo, ele inventou varios sistemasg

pessoais para organizar o0s seusi

pensamento, ideias e rotinas,
experimentando e ajustando técnicas,
durante 25 anos da sua vida, até ter um
resultado, definitivamente, funcional e
nomeando a técnica como Bullet
Journal(ou Bujo).
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' Como funciona um Bullet Journal?

// Segundo o inventor, diz:
“Essencialmente, o bullet journal é uma
estrutura para capturar suas ideias. Ele
permite que vocé acompanhe o que
aconteceu com vocé e permite organizar o
que esta acontecendo no momento e
planejar o futuro.”

e divisao do diario em modulos;

e registro mensal( com um calendario e
lista de tarefas);

e esquema de migracao( para selecionar

prioridades e descartar distracoes).

L De acordo, com o Ryder Carroll, a estrutura
6 do Bullet Journal tem 4 pilares:

S

< e sistema de registros rapidos;
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O que vocé pode fazer com o Bullet

Journal?

e

e organizar listas de tarefas;

e planejar rotina;

e concentrar lembretes e agendamentos
em um unico local, evitando perda de
informacoes;

e criar projetos (de novos habitos,
trabalho, hobby, familia, estudo);

e rastrear o tempo gasto;

e gerenciar o desenvolvimento de
metas, seguindo um planejamento
diario e objetivo;

e anotar ideias e referéncias;

e registrar seu dia — em termos de
humor, pensamentos e
comportamentos, permitindo que
vocé enxergue padroes e escolhas que
estao (ou nao) funcionando para voce;

e descobrir gatilhnos de transtornos
emocionais;

e alimentar a criatividade (ja que o
bullet journal é altamente
personalizavel).

e criar uma autobiografia;

« documentar o dia a dia de seu filho.
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Ideias de projetos que vocé pode
desenvolver no seu Bullet Journal,
listados, logo abaixo:

Anotacoes pessoais

1. Conselhos pra vocé mesma

3. Como quero estar daqui a 5 anos

4. Coisas para realizar antes dos 20, 30,
40, etc

5. Resolucao do ano

6. Lista de realizac¢6es

7. Lista de economias (coisas que deixei
de comprar)

8. Pagina sobre vocé

9. O que aprendi hoje

10. Pensamentos e desabafos

el Mf" 9

Trabalho e estudo

11. Ideias de projetos

12. Planejamento para as midias sociais
13. Ideias para posts

14. Brainstorm

15. Rotina de estudo

2. Lista de metas para o ano :
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— Hobbifes
/ 16. Coisas para fazer nas horas vagas
17. Diys para tentar fazer
18. Livros, filmes e séries para ver
19. Caligrafias
20. Scrapbook
21. Coisas aleatdrias que me inspiraram
22. Doodles
23. Lugares para visitar
24. Atividades para tentar fazer

A<t

Casa e familia

25. Coisas engracadas que seus filhos
falam

26. Rotina de limpeza da casa

27. Rotina com os filhos

JO“OL

Saude do corpo e mente

28. Quotes inspiracionais

29. Coisas pra parar de fazer

30. Lista de gratidao

31. Morning pages

32. Acompanhamento de novos habitos

el Mf" 9
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33. Processo terapéutico - Meus projetos

Atividades terapéuticas desenvolvidas
durante o processo terapéutico ,
adaptados para cada paciente durante a
Terapia da Aprendizagem Criativa.

Duvidas? Entre em contato e envie as
suas sugestoes! -
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Bullet Journal: como criar o seu e se
organizar

O bullet journal é uma forma rapida e
organizada de anotar sobre a rotina,
comportamentos, metas, aprendizagens,
sendo um esquema util para visualizar
as suas evolucoes de curto, médio e
longo prazo. Ao construir o Bullet
Journal, vocé pode incluir lembretes com
post-its, listas de atividades, organizacao
de estudos, compromissos e datas
importantes, metas atingidas ou nao
atingidas, comportamentos trabalhados
na terapia e anotacbées diversas que
registrem a sua evolugao na terapia e no
dia a dia. Assim, esse caderno pode se
tornar em um espaco tao maravilhoso e
flexivel, devido a adaptacao de
desenvolvimento de conteudos de
diversas formas.

Para criar o seu Bullet Journal vocé tem
gue adotar um caderno ou um fichario,
tendo modelos como os quadriculados
ou pontilhados, mas vocé pode usar o
que tiver, ou o que preferir.
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( Passos:

//1. Enumerar as paginas. As paginas do
Bullet Journal devem ser enumeradas no
canto inferior, além de fazer uma
referéncia para vocé localizar as suas
anotacoes de forma organizada.
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2. Criar um indice, reservando as 2

primeiras folhas do seu caderno para o
indice e referenciando as anotacgdes do

seu Bullet Journal e as paginas
correspondentes. Escrever as paginas no
indice, conforme ele for preenchido.

3. Criar os bullets, que sao simbolos

usados pra identificar cada uma das
anotacoes do caderno.
e Bolinha (‘') para listar as tarefas. Ex:

realizar um trabalho, passear com o
cachorro, etc.

e Maior que (*>') para as tarefas
tiverem sua data alterada.

e Circulo (* ') : indica um evento. Ex:
‘festa da amiga’

e Tracinho () : sinaliza uma nota. Sao
ideias e pensamentos.

e Marque um ‘X’ nas tarefas que forem
terminadas em cima do icone de
tarefas (‘') ou eventos (* ).

Vocé pode criar os seus proprios bullets
ou codigos para a sua organizacao de
tarefas, ideias e metas.
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4. Criar um calendario mensal. Na pagina
seguinte, vocé deve escrever no lado
esquerdo o més e os dias em formato de
lista ou calendario e ao lado das datas
vocé pode escrever todos oS
compromissos ou datas importantes. Na
pagina da direita, vocé pode listar todas
as tarefas que precisam ser feitas ou
iniciadas naquele meés utilizando os
bullets.

5. Criar um calendario diario: Nas
proximas paginas, escrever a data que
pretende planejar e listar tudo que
precisa ser realizado.

Aviso! Quando utilizar o simbolo (>),
vocé pode colocar a tarefa na lista de
atividades futura ou incluir a tarefa no
calendario mensal, se ja tiver data
definida para ser realizada.

el an 9
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6. Criar uma lista de atividades futuras.
Separar algumas paginas do final do
Bullet Journal e listar todas as atividades
relacionadas aos meses seguintes. Isso
pode ajudar vocé a nao se esquecer das
atividades que precisa realizar no
proximo mes.

7. Criar uma diviséria do seu Bullet
Journal para descrever os seus projetos,
as suas emocoes, oS seus
comportamentos e o progresso dos
enfrentamentos e dos  desafios,
ajudando vocé a visualizar as suas
evolugcdbes e conquistas de cada
comportamento trabalhado na terapia.
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O que mais da para adicionar no Bullet
Journal?

Vocé pode ainda fazer um
monitoramento de projetos, de metas ou

consisténcia, como por exemplo ir a
academia, meditar, beber 2 litros de
agua, estudar uma lingua estrangeira
por 30 minutos, etc. Entao, € necessario
definir e escrever os projetos de vida a
serem trabalhados na terapia, tal como
comportamentos, atividades e escrever
os dias dos meses que deseja registrar,
fazendo uma marquinha nos dias que
realizou tal evento, para acompanhar o
seu progresso.

el Mf" 9
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Mais dicas detalhadas de como criar o
seu Bullet Journal

Primeiramente, fazer um indice, para
vocé ndo se perder nas paginas. E

iniciais para o indice e em seguida
enumerar todas as outras paginas.
Entdo, quando vocé criar uma pagina
para listar as metas do ano, por
exemplo, vocé pode anotar no indice da
seguinte maneira: “metas do ano -
pagina 06-07", por exemplo.

Crie projetos nas suas areas de interesse
para refletir, fazer as intervencoes
terapéuticas e analisar de forma
organizada e concreta as evolucoes de
cada projeto adotado no seu processo
terapéutico.

el ro'}vfn 9
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O Bullet Journal como estratégia de terapia

Muitos terapeutas sugerem o uso de u
diario para ter uma ideia pratica em obter
com clareza sobre seus pensamentos,
emogdes e comportamentos(sentir, pensar
e agir), organizando a rotina e a su
condicao mental.

Escrever sobre o do dia-a-dia cria u
registro fisico do que somos de fato como
pessoa.

Como o tempo podemos enxergar no diario
0Ss nossos padroes, nossos habitos, podendo o
identificar se sao saudaveis ou prejudiciais e '
transformando em visual o que se passa na
mente.

Ao imaginarmos um diario, geralmente esse =
estilo de diario traz importantes =
contribuicoes para um processo
erapéutico, tendo varias opg¢oes tal como o
Bulllet Journal que modificara seu
entendimento.
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/Muitos terapeutas sugerem o uso de

O Bullet Journal e a sua saude mental
X

7

diario para ter uma ideia pratica em obter
com clareza sobre seus pensamentos,
emogdes e comportamentos(sentir, pensar
e agir), organizando a rotina e a su
condicao mental.

Escrever sobre o do dia-a-dia cria u
registro fisico do que somos de fato como
pessoa.

Como o tempo podemos enxergar no diario
0Ss nossos padroes, nossos habitos, podendo o
identificar se sao saudaveis ou prejudiciais e '
transformando em visual o que se passa na
mente.

Ao imaginarmos um diario, geralmente esse =
estilo de diario traz importantes =
contribuicoes para um processo
erapéutico, tendo varias opg¢oes tal como o
Bulllet Journal que modificara seu
entendimento.
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/// O Bullet Journal na Terapia da Aprendizagem\\\

Criativa

—O Bullet Journal pode ser utilizado em itas
Aspecialidades da Psicologia ou Terapia, por ser
uma ferramenta adaptavel a varias vertentes e ja
utilizado por alguns profissionais como diario.
A Terapia da Aprendizagem Criativa pode
trabalhar com varios processos

comportamentais, emocionais e psicolégicaézﬁk
relacionados ao passado, presente e futuro.
A Terapia da Aprendizagem Criativa foca em

JO“OL
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projetos relacionados em qualquer area da vida
que o paciente queira trabalhar, seja um sonho
antigo ou um comportamento disfuncional e o
cronico(como depressao), ou um desafio presente
ou a construcao de um habito ou sonho, atraves~.
da espiral da Aprendizagem Criativa, conduzindo 3
o paciente a refletir sobre o comportamento e,
como criar estratégias para superacdo, através da =
experimentacao, compartilhamento e reflexao,
odendo identificar a evolucao do paciente ao
escrever, documentar, registrar o que precisa ser
como foco de projeto na sua terapia, de forma
organizada. O terapeuta podera identificar as
informacdes e promover a modificagcao

N

\ comportamentais de forma mais rapida.
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—0 Bullet Journal e as suas utilidades
/na terapia

O método do Bullet Journal pode ser adaptavel
para varios objetivos que o paciente buscar na
terapia, visualizando os processos mentais para o
mundo fisico, que o dia a dia.

Sendo assim um 6timo recurso para analisar: \

N

TDAH,;

dificudade ou transtorno de aprendizagem;
desorganizacao;

perdas;

emoc¢oes como medo, etc;

ansiedade, estresse e depressao;

dores ou doencas cronicas;

compulsao alimentar;

e outros transtornos ou dificuldades do dia a
dia.

P
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Dicas de perfis no Instagram

—
/ e @bujoterapia

o @bujototheminimal
o @chandlerbujo
e @meubulletjournal

o @simplyproductivity
o @lazy.bujo
e @gothamhaus

e @bujoinspire
o @pages2plans o
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https://www.instagram.com/bujoterapia/
https://www.instagram.com/bujototheminimal/
https://www.instagram.com/chandlerbujo/
https://www.instagram.com/meubulletjournal/
https://www.instagram.com/simplyproductivity/
https://www.instagram.com/lazy.bujo/
https://www.instagram.com/gothamhaus/
https://www.instagram.com/bujoinspire/
https://www.instagram.com/pages2plans/
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Dicas de livros sobre o Bullet Journal

Lista de livros para compreender como é a
construcao de um Bullet Journal.

O método Bullet Journal: registre o
passado, organize o presente, planeje o
futuro

\
De Ryder Carroll. Editora Companhia das Letras|/6

Fontanar.

“O método Bullet Journal é muito mais do que
uma forma de organizar tarefas através de
anotacdes. E uma maneira de diminuir a
ansiedade e ‘viver de forma intencional’. Ao
remover as distracoes e focar seu tempo e
energia nas atividades que realmente trazem
resultado, vocé vai transformar sua vida
profissional e pessoal.”

— Trecho da sinopse do livro, disponivel no site
da Editora.
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Diario em topicos: guia pratico

7Be Rachel Wilkerson Miller. Editora Sextante. )/(
A

baixo, confira um trecho da sinopse do titulo,
conforme informacgo6es encontradas no site da Editora:
“Vocé sabe o que é um diario em tépicos?
E uma mistura de agenda, didrio e lista de afazeres
que virou febre entre as pessoas que querem
organizar sua vida de um jeito interessante e criativo.
Também conhecido como Dot Journal e Bullet Journal,
ele retne em um unico caderno tudo o que vocé
considera importante: compromissos, tarefas,
eventos, pensamentos, metas e o que mais desejar....
Aqui vocé vai encontrar os conceitos fundamentais da
organizacao em topicos, hem como dezenas de fotos
que ilustram o método....
Aprenda como aproveitar ao maximo as infinitas
possibilidades desta técnica:
* Crie listas de compras, de tarefas, de filmes e séries
para assistir, de coisas pelas quais se sente grato,
checklists de viagens e muito mais.
e Monte paginas especiais para planejar o dia, a
semana, 0 més e o ano.
 Elabore tabelas para acompanhar seus habitos e
monitorar sua saude, seu humor, seu dinheiro, etc.
« Use simbolos que tornem suas anotac¢dées mais
eficientes.
* Conheca acessorios como washi tapes e as melhores
canetas e marcadores para decorar o seu diario.”
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Como fazer um diario em topicos

—“Livro da Editora A.Craft.

aA<<Qvr

\ Charles).

A proposta deste livro € um pouco
diferente... Segundo a Editora informa,
trata-se de “um kit para te ajudar a criar
seu diario em topicos (também conhecido
como bullet journal). Ao completar as
tarefas do livro, vocé estara aprendendo o
método bullet journal. Com esse livro
vocé também aprendera a decorar e fazer
lettering. Depois de terminar o livro, vocé
podera criar seu proprio diario em tdépicos
utilizando o caderno pontilhado que vem
junto.”

Inspiracao para seu bullet journal

Sugerimos o livro Journal with Purpose:
over 1000 motifs, alphabets and icons to
personalize your bullet or dot journal
(Diario com proposito: mais de 1000
motivos, alfabetos e icones para
personalizar seu bullet ou dot journal), de
Helen Colebrook (Editora David &
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https://davidandcharles.com/
https://davidandcharles.com/

4

1

A<t

JO“OL

34. Alguns modelinhos

//https://buIIetjournal.com/products/buIIet-journaI-
basics-beyond

https://medium.com/umblernews/bullet-journal-um-
guia-para-iniciantes-b826a49e3bd0

https://pt.wikihow.com/Fazer-um-Bullet-journal
https://www.youtube.com/watch?v=nZQEgztkDhY

https://www.youtube.com/watch?v=3a0OHDNqkvQ

https://www.youtube.com/watch?v=Q6UGONejV k

https://www.youtube.com/watch?
v=fm15cmYUOIM&t=12s

Livro:
https://www.amazon.com.br/m%C3%A9todo-Bullet-.
Journal-Registre-organize/dp/8584391304
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Referéncias utilizadas de outros sites da internet
sobre Bullet Journal.
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https://bulletjournal.com/products/bullet-journal-basics-beyond
https://bulletjournal.com/products/bullet-journal-basics-beyond
https://medium.com/umblernews/bullet-journal-um-guia-para-iniciantes-b826a49e3bd0
https://medium.com/umblernews/bullet-journal-um-guia-para-iniciantes-b826a49e3bd0
https://pt.wikihow.com/Fazer-um-Bullet-Journal
https://www.youtube.com/watch?v=nZQEgztkDhY
https://www.youtube.com/watch?v=3aoOHDNqkvQ
https://www.youtube.com/watch?v=Q6UG0NeJV_k
https://www.youtube.com/watch?v=fm15cmYU0IM&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=fm15cmYU0IM&t=12s
https://www.amazon.com.br/m%C3%A9todo-Bullet-Journal-Registre-organize/dp/8584391304
https://www.amazon.com.br/m%C3%A9todo-Bullet-Journal-Registre-organize/dp/8584391304

