dfetnanda gflendes - gfersonal & cProfessional Coaching

Yma Jornada de granformagdo

Administracao do Tempo (Powerscript Fernanda Mendes Life Coach®)

O que podemos administrar sGo as nossas acoes!

e Passo 1 - Identicar as agOes necessadrias (preciso fazer) para a realizacdo do objetivo e
de uma semana produtiva.

® Que agOes serao necessarias para transformar meu objetivo em realidade e minha
semana produtiva?

Resposta:

01)
e O que s6 vocé pode fazer (gostaria de fazer) e que, se for bem feito, fard uma
grande diferenca na realizacao de seu objetivo?

Resposta:

02)
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e Passo 2 - Avaliar as atividades diarias

e Como vocé descreveria sua agenda diaria? (Descreva sua rotina como ela é - seja
honesto).
Segunda-feira:

Terca-feira:

Quarta-feira:

Quinta-feira:

03)

Sexta-feira:

Sdabado:

Domingo:
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e Passo 3 - Analise ABCDE

e Avalie as consequéncias de cada ac¢do e categorize-as em ABCDE:

A: Alto impacto - Grande importancia, com consequéncias altamente positivas: Quais
sao as suas atividades diarias que lhe trazem grandes resultados para sua vida como
um todo - descritas em sua rotina didria atual - conforme descreveu acima?

04) Resposta:

B: Médio impacto - Possuem importancia, mas, se nao forem realizadas, trarao
poucas consequéncias para a realizacdo de seus objetivos: Quais tarefas sao
urgentes, mas exercem pouca influéncia na realiacdo de seu objetivo? (Sdo tarefas
que, usualmente, trazem consequéncias para outras pessoas).

05) Resposta:

C: Baixo impacto - Seria bom, mas com pouca consequéncia: Quais tarefas nao
possuem importancia, ndo sdo urgentes e trazem poucas consequéncias imediatas
para a realizacdo de seu objetivo?

06) Resposta:
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D: Delegaveis - Quais tarefas vocé poderia delegar para outra pessoa fazer?
Resposta:

07)
E: Eliminaveis - Onde vocé acha que desperdica seu tempo? O que vocé faz que lhe
traz conforto, mas ndao tem impacto em sua vida?
Resposta:

08)

e Passo 4: Reorganize a agenda - Pés Autoconhecimento

e Como vocé pode se reorganizar para utilizar melhor seu tempo e mover-se em
direcdo ao seu objetivo e por dias mais produtivos? (use da lista precisar e gostaria).

Segunda-feira:

Terca-feira:

09)

Quarta-feira:

Quinta-feira:

Sexta-feira:
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Sabado:

Domingo:

® Passo 5: Avaliagao & Aprendizado

e O que vocé aprendeu com esta experiéncia?
Resposta:
10)
e Seu tempo ficou melhor otimizado e adminstrado? Por que?
Resposta:
11)
® Quais os beneficios vocé tem quando vocé administra melhor o seu tempo?
Resposta:
12)
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