VISAO PESSOAL: ANALISE SWOT PESSOAL

¢ - PONTOS FOQTES: W - PONTOS FRACOS:

O - OPORTUNIDADES: T - AREACAS:



VISAO PESSOAL: LISTA DE REALIZACOES PESSOAIS




VISAO PESSOAL: ANALISE DE ATIVIDADES HOTIVADORAS

A. DESENVOLVIHENTO: 2. LEGADO:

3. RELACIONAHENTOS: &. ECO 2.0:



VISAO PECSOAL: VERSAO BETA DA SVA VISAO

A. RUAIS SAO SUAS CITACOES FAVORITASE COtt RUAIS
PENSAHENTOS VOCE HAIS SE IDENTIFICAL

2. QUAIS SAD 0¢ TRES VALORES HAIS IHPORTANTES NA
SLVA VIDA?

3. COMO VOCE COSTARA DE PASSAR SEVS DIASL SE
PUDESSE ESCOLHER FAZER APENAS O QRUE O AGRADA,
O RVE VOCE FARUA?

4. COHO VOCE PODEQUA CONTRUDVIRA PARA A
SOCIEDADEL RVAIS ACOES DO ECO 2.0 VOCE PODE
SE COHPROHETER A EXECVTAQ?



VISAO PECSOAL: IDEIAS PARA COLOCAR EH PRATICA SVA VISAOD

4. COHO VOCE PODE INCORPORAR SLA VISAD AD SEVL
DIA A DIA?

1. QUAIS PASSOS VOCE PODE DAR PARA HELHORAQ
REGLLARHENTE SVA vISAOl

3. 0 QUE VOCE PODE FAZER PARA NUNCA ESRVECER
SVA viISAol

4. RUAIS ACOES ESPECIFICAS VOCE VAI TOHAR PARA
CONCRETIZAR A0 HAXIHO SLA VISAO PESSOALL



LISTA DE HADITOS
/ |2o

"visAo SEH ACAO € DEVANEIO.

ACAO SEH VISAD € Vit PESADELO.’
PROVERDBIO JAPONES

HADITO: USTA DE
HADITOS

POTENCIAL
DIKUO

HiN.: HOIE

A A1

FIM
PRO §
CRASTI %
NAGCAO -

COHO LSAR A LISTA DE HABITOS:

1) IPRIHA-A VIt HES ANTES (OV DOIS, DE PREFERENCIA)

2) DEFINA 0¢ HABITOS A ADOTAR OV HUDAR E ESTABELECA

A HETA HiNIMA DE CADA vt \\

1) CUIDADO PARA NAO SE SUPERESTINAR - NAD ASSUSTE SEV 6 E P

&) PREENCHA VHA LINHA POR DIA

5) HARKRVE CADA HETA CUHPRIDA COH LHA BOLINHA VERDE @

€) HARKRUE CADA HETA NAO CUMPRIDA COH VHA BOLINHA VERHELHA @

3 AVALIE QUANTO VOCE REALIZOV $EV POTENCIAL NAQVELE DIA DANDO A NOTA
DEA AL

8) AS CORES DAS BOLINHAS NAO SAD TAO IHPORTANTES, © ESSENCIAL € PREENCHER A
LISTA TODO DIA

4) DE TENPOS EH TENPOS, LEIA SUA VISAD PESSOAL PARA RELEHBRAR POR RUE ESTK
FAZENDO ESSAS COISAS

40) NAO PROCRASTINE © PREENCHIHENTO DA LISTA DE HABITOSI

ALCVHAS DICAS EXTRAS:

+) $E VOCE DEIXAR DE CVHPRIQ ALCLHA COISA POR RAZOES RUE ESTEIAH FORA DO SEV
CONTROLE, HARKRVE COH LHA BOLINHA A2uL @

+) PARA HABITOS QUE NAD $A0 DIKRIOS, HARRVE COH Lt X AS CELULAS DOS DIAS "LIVRES
+) ESCOLMA VH ONICO HABITO PARA TENTAR REALIZAR 400% DVRANTE TODO © HES

+) $E ESRVECER DE PREENCHER SVA LISTA DE HABITOS POR Lt OV HAIS DIAS,
QECOHECE



/ /2o - HAPA DO DIA

FIM
PRO
CRASTI %2
NACAO ~

COHO VSAR O HAPA DO DIA:

1) PECVE VH PAPEL E ANOTE TUDO RVUE VOCE RVER FAZER HOJE

2) DE A CADA TAREFA Ut NOHE CLARO E ACRADAVEL

3) DESHEHBRE TAREFAS HUITO CRANDES, ACRUPE TAREFAS HUITO PERVENAS
4) CIRCVLE AS TAREFAS COM CORES DIFERENTES DE ACORDO COH 0¢ NIVEIS DE
PRIOUDADE® @ @

5) CRIE it PERCVRSO VSANDO SETAS PARA LICAR AS TAREFAS NA ORDEH Ett
RUE PRETENDE REALIZK-LAS

€) DEFINA 0% HORARI0S EH RVE PRETENDE COHECAR E CONCLVIR CADA VHA

3) CONCENTRE-SE Ett APENAS VA TAREFA DE CADA VE2

8) USKRVE A TAREFA DO HAPA DO DIA ASSIN QUE A CONCLVIR

A) FAGA VHA PAVSA ENTRE VA TAREFA E OVTRA, PARA RECARRECAR SEVS RECVRSOS
COCNITIVOS

10) TRANSFORHE A CRIACAO DO HAPA DO DIA NUH HARITO DIKRION

DICAS EXTRAS:

+) COMECE PELAS TAREFAS HAIS DESACRADAVEIS, FAZENDO-AS EN PRINEIRO LUCAR
PELA HANMA

+) VOCE PODE CRIAR DOIS CAHINHOS PARALELOS; SE EHPACAR EH LH DELES, PASSE
PARA © ovTRO

+) VOCE PODE LSAR ¢0 © HAPA DO DIA OU PODE LSA-LO JUNTO COH UHA LISTA DE
TAREFAS, VA LISTA DE IDEIAS E VA AGENDA

... POR VIA DAS DOVIDAS, INCLUA 'FAZER O HAPA DO DIA° NA SUA LISTA DE HABITOS



I__ILo LISTA DA CRATIDAO
' n. u. FELICIDADE
1 Ao
A.
B
3.
b4,
5.
c.
*.
8.
a.
Ao.
AA.
AL
3.
A4,
45.
FACO
FI M p7 COISAS
/ SICNIFICATIVAS N
PRO ﬁ“ . 0 ACQEDITO EM HE SINTO
CR A STI &o*‘& ?“i HIH HESHO ®EH
qv ey e (N /
NACAO - \oeseoien,
HABILIDADES



LISTA DA CRATIDAO

m, FELICIDADE
A Ao

AG.

4;.

A8.

A4.

3.

4.

%0.

34.

FIM

PRO .
CRASTI <=
NACAO -

N~

PONTO DE VIRADA

FLUXO

2




__|__J2o__ - © ENCONTRO HARCADO

A. QUANTO PROCREDI DESDE © LLTIHO ENCONTRO?
EH QRVE HE SAi BEH1

1. ATE ONDE EV COSTARIA DE PROCREDIR ATE © PROXIHO
ENCONTRO? EHt QLAL ASPECTO DO HEV DESENVOLVIHENTO
PESSOAL RVENRO HE CONCENTRAR?L

3. COHO TENHO VSADO AS FERRAHENTAS?

A Ao AA4Ao
VISAO PESSOAL LISTA DA CRATIDAO
LISTA DE HABITOS CHAVE INTEQNA
HAPA DO DIA 20TAO QESTART
HERQO{¢HO ENCONTRO HAQRCADO

4. LISTA DE TAREFAS A CUHPRIR ATE © PROXINO ENCONTRO:
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