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Motivos 
 
 

Métodos 

Eficiência no trabalho 
 

Harmonia familiar 
 

Bem-estar mental 
 

 Fim em si mesma??? 



Onde queres chegar? 



Planejamento 

Priorize Urgente 

Importante 

Circunstancial 

Escolha o que irás e o que não irás fazer! 

Não planeje em excesso 

Desmembre o objetivo 



Enfrente as Falhas 

Honestidade X Justificativas 



NÃO PROCRASTINE!!!!!!!! 





Uma tarefa por vez 

Desmembre as tarefas 

Sem dispersões 

Produza ou descanse 

Do início ao fim 



Persista!!! 

Hábito Tempo Disciplina 



Métodos 

Agenda Convencional 
 
Aplicativos 
 
Agenda Google 
 
... 



Rotina não é uma coisa chata!!! 



Tenha apenas uma caixa de entrada!!! 



Planeje o dia seguinte na noite anterior!!! 

90 - 120min 

Agende o lazer 

Tempo livre entre as tarefas 

Metodologia OKR (Objectives and Key Results) 

Uma tarefa 

Simples 
Objetivo 
Motivador 



Metodologia OKR (Objectives and Key Results) 

Fracionamento claro e objetivo 
 
Pequenas tarefas 
 
Mensuráveis e simples (gestão de metas) 
 
Conter números 



Metodologia OKR (Objectives and Key Results) 

Exemplo: Publicação 

Objetivo: Escrever um artigo 

Tarefas e resultados necessários: 
 

•Escrever a introdução (4 parágrafos de 5 linhas cada) 

•Escrever a metodologia ( descrever as técnicas ...) 

•Escrever os resultados e discutir (resultado 1,2 e 3, um 

parágrafo de discussão para cada resultado) 

•Conclusão, referências e formatação 



Métodos 



Obrigado!!! 


