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Tempos Modernos

o Pressão por resultados

o Excesso de tarefas

o Estresse

o Síndrome de Burnout

o Depressão/ Ansiedade



Dados sobre as 
mulheres

91% d as  mu lh eres  d i zem q u e  estão  est ressad as .

58% d as  mu lh eres  n ão  con segu em eq u i l ib rar  su a  v ia  
p essoa l  e  p rof i ss ion a l

78%
d as  mu lh eres  n ão  têm temp o p ara  re lac ion amentos

22% 
a  

38%

é  a  d i ferença  sa lar ia l  ent re  homens  e  mulheres

95%
mais  temp o d o  q u e  os  h omen s  n os  
afazeres  d omést icos

67% mulheres  empregadas  com f i lho  até  
03  an os  em crech e

41
%

mu lh eres  emp regad as  com f i lh o  até  
03  anos  sem creche



Será que existe Gestão de Tempo?

Será que existe gestão de tempo?



O que é 
produtividade?
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Reclama

Vítima

Culpa 3”Justificativa 
e Reage

Escolhe

Responsável

Assume a sua 
responsabilidade

Cria soluções



Como utilizar melhor o tempo

Descobrir aquilo 
que realmente é 

Importante

Traçar e 
alcançar 
objetivos

Planejar para 
reduzir suas 

urgências

Organizar seu 
ambiente e ser 

mais eficaz.

Executar de 
forma focada 

e menos 
estressante.



PROSPERIDADE

SOBREVIVÊNCIA

FRUSTRAÇÃO

Os Ciclos



• Não sabe o que é Importante

• Falta de equilíbrio

• Excesso de urgências 

• Tempo Corrido, Vida Acelerada



• Importante nebuloso

• Conformado

• Tempo Pessoal?

• Metas não rolam



• Importante é claro

• Consegue realizar metas

• Tem tempo para o “Eu”

• Cria novas oportunidades



ENTENDA E MENSURE SEU TEMPO... 

Faça seu teste: www.triadps.com/triade

Importante
Tempo, resultados

Urgente
Pressa, falta de 
tempo

Circunstancial
Desperdício, sem resultados



COMO TER TEMPO PARA O IMPORTANTE (DE VERDADE)

Mais 

Tempo

Anotar Planejar

Lista do 

NÃO
Descarregar



Aumente sua Energia!

Experimente 

esportes!

Check Up

regulares

Lute todo dia 

contra o 

estresse

Horários 

Inteligentes



Tornar-me Diretora de Vendas até Março/2020 para que eu seja reconhecida, aumente os meus ganhos e ajude outras pessoas atingirem seus objetivos



09:00 – 10:00 – ATENDIMENTO CLIENTE

1 – Relatório de vendas - 2hs

2 – E-mail equipe - 0:15 min

3 – Apresentação de venda - 1h

4 – Confirmar médico - 0:15 min

5 – Preparar reunião gerencial - 1h

13:00 – 14:00 – MÉDICO

1 – Checar estoque de produtos - 1h

2 – Preparar relatório de vendas - 2hs

3 – Material da escola da Letícia - 1hs

4 – Pagar academia - 0:15 min

14:00 – 16:30 – REUNIÃO GERENCIAL

19:00 – 21:30 – FESTA DA MÃE

1 – Resolver e-mails pendentes - 2hs

2 – Preparar resumo da reunião - 1h

3 – Procurar curso de investimento – 30 min

4 – Convidar marido para jantar - 0:10 min

5:30hs

5:15hs

PLANEJE
3 DIAS

À FRENTE



Organize sua vida 
para melhorar a 

sua execução

• Crie uma rede de apoio

• Compartilhe 

responsabilidades

• Uma atividade por vez (monotarefa)

• Reunião Familiar

• Crie um quadro de atividades

• Mantenha sua vida em estado de alta 

performance: atividade física, 

alimentação, hidratação, sono, lazer

• Entenda seu biorritmo

• Cuidado com o excesso de tempo 

gasto no seu celular com distrações

• Crie uma rotina diária



Obrigada!


