Gestao do Tempo e Produtividade
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Tempos Modernos

o Pressao por resultados
o Excesso de tarefas

o Estresse

o Sindrome de Burnout

o Depressao/ Ansiedade
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91% das mulheres dizem que estao estressadas.
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das mulheres nao conseguem equilibrar sua vi
pessoal e profissional

das mulheres nao tém tempo para relacionam

é a diferenca salarial entre homens e mulhere

mais tempo do que os homens nos ~
afazeres domésticos “

mulheres empregadas com filho até
03 anos em creche

Dados sobre as

mulheres empregadas com filho até
03 anos sem creche

' mulheres



era que existe gestao de tempo?
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O que é
produtividade?




Reclama Escolhe
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Como utilizar melhor o tempo

Descobrir aquilo
gue realmente é
Importante

Executar de
forma focada
e menos
estressante.

Tragar e
alcancar
objetivos

Organizar seu
ambiente e ser
mais eficaz.







FRUSTRACAO

e Nao sabe o que é Importante
e Falta de equilibrio
e Excesso de urgéncias

e Tempo Corrido, Vida Acelerada



Importante nebuloso

Conformado
Tempo Pessoal?

Metas nao rolam



PROSPERIDADE

* Importante é claro
e Consegue realizar metas
e Tem tempo para o “Eu”

e Cria novas oportunidades



ENTENDA E MENSURE SEU TEMPO...

Importante

Tempo, resultados

Urgente

Pressa, falta de
tempo

Circunstancial

N — )
= Desperdicio, sem resultados

Faca seu teste: www.triadps.com/triade



COMO TER TEMPO PARA O IMPORTANTE (DE VERDADE)

Anotar LT T Planejar

-------

Lista do
NAO

Descarregar



Aumente sua Energia!
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5:15hs

21 QUARTA VLAJOS, UETLA ALOJZIA

IR B R
14:00 — 16:30 — REUNIAO GERENCIAL

19:00 — 21:30 — FESTA DA MAE

PRODUCTIVITY SOLUTIONS

1 - Resolver e-mails pendentes - 2hs

2 — Preparar resumo dareunidao - 1h

3 — Procurar curso de investimento — 30 min
4 — Convidar marido para jantar - 0:10 min

M6 HET - WEEK - WO HI
W
lq SEGUNDA 2 044
09:00 — 10:00 — ATENDIMENTO CLIENTE
1 - Relato6rio de vendas - 2hs '
2 — E-mail equipe - 0:15 min
3 — Apresentacao de venda - 1h
4 — Confirmar meédico - 0:15 min
EE 5 — Preparar reunido gerencial - 1h /
5:30hs
m RAFATL DUNA. MO
20 CA LR L -_a,.T 0
E ; D I f ; 13:00 — 14:00 — MEDICO
1 — Checar estoque de produtos - 1h
2 — Preparar relatorio de vendas - 2hs
N\ 3 — Material da escola da Leticia - 1hs
A F R E N I E 4 — Pagar academia - 0:15 min



Organize sua vida
para melhorar a

sua execucao

Crie uma rede de apoio

Compartilhe
responsabilidades

Uma atividade por vez (monotarefa)
Reunido Familiar
Crie um quadro de atividades

Mantenha sua vida em estado de alta
performance: atividade fisica,
alimentacao, hidratagcao, sono, lazer

Entenda seu biorritmo

Cuidado com o excesso de tempo
gasto no seu celular com distracées

Crie uma rotina diaria
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