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necessidade estratégia

Alimento

Pizza | Fruta | Massa | logurte | Feijdo

Conforto Ar Condicionado | Janela | Ar Livre
Seguranca Casamento | Relacdo Sauddvel | Solitude
Estabilidade Emprego | Negdcio Estruturado | Disciplina
Afeto Namorado | Amigos | Familia | Cachorro

Presenca Fisica | Virtual | Disponibilidade | Escuta
Carinho Relacionamento | Date | Amigos | Cachorro
Aceitacdo Status Social | Terapia | Posicionamento

Reconhecimento Promocdo | Elogio | Aplicac&o de Proposta

comuhnicacdao ndo
violenta

utilizar técnicas de comunicacdo
PAra que POSSaMOS NOS expressar
de forma empdtica, de modo que
0S NOSSOS sentimentos e
necessidades sejom atendidos.




familia
familia amigos
animais de estimacdo
familia

—» AmMigos

companhia
animais de estimacdo

. Namor
familia amorado

—>» AMigos

- carinho

animais de estimacdo
namorado solitude

—>» terapia

seguranca emocional

=2 saude fisica e mental

amigos leais
desenvolvimento

—» carreira

seguranca financeira

—> reorganizacdo

ORF40

disciplina




redes sociais, midia
status <
eventos

reconhecimento

créditos em conquistas

—» aprovacdo de projetos

publicacdes

outro emprego

negocio proprio
—> renda

atividade paralela

investimentos

autogestdo
auvutonomia < negocio proprio
especializacéo
desenvolvimento
. . —> revisdo de prioridades
seguranca financeira
=2 reorganizacdo
OheiD disciplina
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produtividade

fazer mais
erm menos tempo




produtuvudode

e fazer o que precisa ser refto,

bem feito,

no pPrazo que precisa ser reito,

com esforco compativel com o resultado,

mantendo energia para continuar fazendo o que
precisq ser reito!

Lu, 2024
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LEVANTAR

- objetivos

- necessidades
. valores

. limites

. rotina

. atividades

[ CONSCIENCIA )




CTV.RE.

%

. necessidade
ou estrategia?

. essencialismo
. pensamento
enxuto

. aproxima

ou afasta?

. novas metas
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. faxina nas
listas

. priorizagdo

. planejamento
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CONSCIENCIA

REALIZAR

- concentragao
e foco

- mamaoria

- metricas

- comunicag¢do
. registro




CTV.RE.

. avaliar

. gestdo da mudanca
- replanejamento

. recomeco
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CTV.RE.

LI

LEVANTAR

- objetivos . necessidade
- necessidades ou estrategia?
. valores . essencialismo
. limites . pensamento
. rotina enxuto
. atividades . aproxima

ou afasta?

- novas metas

CONSCIENCIA

—

. faxina nas
listas

. priorizagdo

. planejamento
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- concentracdo
e foco

- mamaoria

- metricas

- comunicag¢do
. regqistro

. avaliar

. gestdo da mudanca
- replanejamento

. recomeco
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, LEVANTAK

V4

-

5 min - Liste todos 0s seus objetivos de vida pessoal e profissional que lembrar

5 min - Liste 0os seus valores inegocidveis e

seus limites - o que vocé ndo tolera

5 min - Liste as suas atividades de uma semana
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TLUMINAR

5 min - encontre a(s) verdadeira(s) por trds de cada objetivo

dica - pratigue os 5 porqués

alimento | conforto | energia | lar | privacidade | nutrientes | alivio | descanso | seguranca |
serenidade | abrigo | estabilidade | toque | bem-estar | afeto | apreciacdo | ser visto |
pertencimento | comunicacdo | conexdo | consideracdo | familia | amizade | harmonia |

intimidade | confianca | apoio | reconhecimento | autonomia | liberdade | solitude |

aventura | desafio | humor | diverséo | clareza | transparéncia | honestidade | verdade |

compreensdo | crescimento | sabedoria | ordem | produtividade | evolucdo | paz




TLUMINAR

10 min - da sua lista de necessidades, liste 3 estratégias além da preferida

5 min - da sua lista de atividades, verifigue em cada uma:
aproxima ou afasta das suas necessidades, valores, limites?

entrega resultados otimos para a sua viada?

e desperdicio?
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VIZLONAK

3 min - classifique as atividades
essencial
/Importante
adesejavel
aispensavel

5 min - faxine sua lista de atividades
terceirizar
fazer menos
ndo fazer mais

5 min - planner semanal - 1 semana

essencial

faca ou garanta que seja feito
/Importante

encaixe nos espacos ada agenda

ATENCAO A

ESTIMATIVA DE
TEMPO!

<




considere 0s de tempo

planeje com alguns minutos de

devem sem incluidos no planejamento
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. REALLZAK
S EX‘

respeite o seu planejamento - ele ndo nasceu do aléem!

mantenha blocos de concentracdo e flow
zero notificacoes

estacionamento de ideias - segundo cérebro

reqistre tudo
conseqguiu fazer?
que sentimentos surgiram?
o0 tempo gasto foi proximo ao previsto?
O que ficou de fora da lista, fez falta?
foi possivel incluir outras atividades essenciais/étimas na rotina?







EXERCITAK

avalie e agjuste
tempos previstos
importancia real das atividades
sua disciplina

replaneje - mais 1 semana

recomece, reavalie, recomece... toda semana/
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