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Dica, marque e bloquei os horarios para ter as atividades garantidas
Use links de agendamento de reunides
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Gestao de Energia vs.
Gestao de Tempo

Tenha um diario e observe as atividades e os horarios em que fluem melhor

SUN | MON| TUE | WED | THR FRI SAT
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<+ Perguntas para um Tempo com Propésito:

1.Quais sao 0s meus maiores desperdicadores de tempo — e como
POSSO Minimiza-los?

1.Em que tarefas gasto tempo demais e que poderiam ser delegadas
ou eliminadas?

1.Estou priorizando o que realmente tem impacto, ou me perco no
gue € urgente, mas pouco significativo?

1.Em que momento do dia sou mais produtiva — e como posso
organizar minha rotina em torno dessas horas de pico?

1.Qual técnica de gestao do tempo posso aplicar hoje para aumentar
minha leveza e eficiéncia?
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Descubra como seu pefrfil influencia sua relacao com o tempo —
seus talentos naturais, armadilhas e o que pode equilibrar sua
rotina.
A Realizadora (Arquétipo da Guerreira / Perfil D - Dominancia)
Prioriza: resultados, metas, acao rapida.
Luz: foco, decisao, atitude.
Sombra: pressa, impaciéncia, atropelo.
Dica Zen: incluir pausas estratégicas e rituais de inicio/fim de bloco.
A Criadora (Arquétipo da Visionaria / Perfil | — Influéncia)
Prioriza: ideias novas, conexoes, estimulo.
Luz: criatividade, inspiracao, comunicagao.
Sombra: dispersao, procrastinacao, excesso de tarefas.
Dica Zen: usar time blocking com temas e alternar foco & criagao.
% A Cuidadora (Arquétipo da Guardia / Perfil S — Estabilidade)
Prioriza: bem-estar dos outros, colaboracao, seguranca.
Luz: empatia, consisténcia, entrega.
Sombra: dificuldade em dizer “nao”, sobrecarga, culpa.
Dica Zen: definir limites claros, criar “bloco de autocuidado” na agenda.
ul A Estrategista (Arquétipo da Sabia / Perfil C - Conformidade)
Prioriza: planejamento, organizacao, qualidade.
Luz: precisao, estrutura, analise.
Sombra: perfeccionismo, paralisia por analise, rigidez.
Dica Zen: aceitar o imperfeito, reservar tempo para testar antes de
revisar.
% Exercicio para Autoconhecimento
Com qual desses perfis vocé mais se identifica?

Reflita: Qual sua luz? Qual sua sombra? O que vocé pode ajustar para
viver o tempo com mais presenca e intenc¢ao?
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