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Areas da vida importantes e prioritarias para ti

Na tabela seguinte encontra uma lista das areas da vida mais frequentemente identificadas. Identifica e
reflete sobre a sua importancia e prioridade para ti.

. . Prioridade
mportancla | amportincie | atua
I (Sim/N&o)

Saude Fisica Bem-estar fisico, alimentacao, exercicio e sono.

Gestao emocional, resiliéncia, desenvolvimento pessoal.

Saude Mental e Emocional Capacidade de tomar decisdes independentes, autossuficiéncia.

Familias, amizades, conexdes sociais e apoio.

Relacionamentos e Vida Social Relacdes e dinamicas familiares, vida familiar harmoniosa

Carreira e Desenvolvimento Profissional | Trabalho, estudos, crescimento e satisfagédo profissional.

Financas e Seguranca Financeira Gestado de finangas, poupanca e seguranca econdomica.

] Educacao, leitura, hobbies e novas competéncias.
Desenvolvimento Pessoal e Intelectual Conhecimento das préprias emocdes, valores, objetivos e
identidade.




Areas da vida importantes e prioritarias para ti

Area da vida Importancia Imp'orténcia Pr';)tﬁg?,de
atual (0-10) desejacla (0-10) (Sim/N&o0)

Valores, sentido de propdsito e conexao espiritual.

Proposito e Espiritualidade - : )
Reflexao sobre o impacto que a pessoa quer deixar e as metas a longo prazo.

Hobbies, viagens, descanso e atividades recreativas.

Lazer e Recreacao Exploracdo da criatividade, arte, musica e outras formas de expressao.

Ambiente e Qualidade de Vida Condicdes de vida, ambiente familiar e espaco fisico.

Contribuicao e Impacto Social Envolvimento em causas sociais e contribuicdo para a comunidade.

Financas e Seguranca Financeira | Gestdo de finangas, poupancga e seguranga econémica.

Equilibrio Entre Vida Pessoal e Capacidade de equilibrar as exigéncias pessoais e profissionais.
Profissional Organizacao, eficiéncia e priorizacao das tarefas diarias.




O que precisa acontecer nas areas da tua vida

Agora que ja identificaste as areas mais importantes para ti, vamos aprofundar como podes investir nelas de
forma concreta. Repara em cada area e pensa: 0 que precisaria acontecer para que te sentisses realmente a
investir e a obter valor nessa area?

Area O gque precisa acontecer?




Muda a forma como planeias

Classifica as acdes ou tarefas que definiste, utilizando a Matriz de Eisenhower para determinar a sua urgéncia
e importancia (conseguindo assim uma gestao mais eficaz do tempo e de energia).

Urgente e Importante

Urgente e Nao importante

Acoes que requerem atencao imediata e sao essenciais para o
progresso.

Faz parte do planeamento do dia

Tarefas que podem ser delegadas ou otimizadas, pois consomem tempo
sem serem prioritarias.

Delegar

Nao urgente e Importante

Nao urgente e Nao importante

Acdes importantes, mas que podem ser planeadas para o médio-
longo prazo.

Agendar para qguando for oportuno

Tarefas que consomem tempo e energia, mas nao trazem valor
significativo e podem ser eliminadas ou reduzidas.
Eliminar

Com as agoes e tarefas que identificaste como “urgentes e importantes” vais organizar e planear a tua
semana, definindo blocos de tempo (sem esquecer as diferentes areas).




Urgente e Importante Urgente e Nao importante

Nao urgente e Importante Nao urgente e Nao importante




Muda a forma como planeias

Com as agoes e tarefas que identificaste como “urgentes e importantes” vais organizar e planear a tua
semana, definindo blocos de tempo (sem esquecer as diferentes areas).

Exemplo:

Hora Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00

15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00




Notas, reflexoes, conclusoes a que tenhas chegacdo




Alsuma
gquestao?

Emall: suporte@bemmequerer.pt

BMQ
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