Mais tempo, mais resultados, menos stress

(® Curso Online e ao Vivo de

Administracao do Tempo e Produtividade
31/out e 01/nov de 2022 das 9h as 13h

“Falta de tempo é desculpa daqueles
que perdem tempo por falta

de métodos!”.

Albert Einstein

>@)cademia

Ha quem afirme que o recurso mais escasso e cobigado
da atualidade nao € mais o dinheiro, a energia ou

até mesmo a agua. E o tempo. Os dias parecem passar
cada vez mais rapido e 24 horas ja nao sao suficientes
para dar conta de tantas demandas e exigéncias
profissionais e pessoais.

Neste curso, 100% pratico e dindmico, vocé vai
descobrir como eleger prioridades, administrar seu

tempo com eficacia e encontrar o equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal.

I Apos este curso vocé sera capaz de

" Organizar sua agenda com foco em prioridades e

resultados.

" Definir metas e eleger prioridades com clareza e
precisao.

" Identificar e combater seus desperdigadores de
tempo.

= Desenvolver e consolidar novos habitos.
= Controlar o estresse e a ansiedade.

. Encontrar o equilibrio entre as demandas
profissionais e pessoais.

= Elaborar um plano de agao pessoal com foco em
resultados, qualidade de vida e bem-estar.

Algumas empresas atendidas

Finep? CAIXA achée

o e D

TRATIT, Eleitoral Agtias do Brasil

Investimento: R$ 899,00
Consulte sobre descontos progressivos para 2 ou
mais inscrigdes

Pagamento com Boleto ou em até 10x no cartao de
crédito via PagSeguro.

Inclui apostila e certificado em PDF

I @ programa

= O que é otempo?
= Equilibrio entre trabalho e vida privada
= Tempo de Chronos e Tempo de Kairds
= Papéis sociais e o papel do EU

= Como definir metas e objetos com eficacia.
= Método SMART

= Autoavaliagdo de administragao do tempo.

= Como identificar e combater os desperdigadores
de tempo

= Definicdo de prioridades com foco em resultados
= Meétodo Einstein de Administragdo do Tempo
= Como identificar o que é realmente importante

= Dicas e estratégias de organizagao, planejamento e
administragcao do tempo.

= Checklist, agenda e lista de tarefas
= Técnica do atacado e do pomodoro
= Como dizer ndo com assertividade e sem remorso

=  Como enfrentar a avalanche diaria de e-mails,
mensagens eletronicas e distragdes

= Como fazer escolhas rapidas e eficazes
= Forga de vontade, foco e concentragao
= Gestdo de tempo ou de energia?

= Como desenvolver novos habitos, combater a
protelacao e alavancar sua produtividade.

I k!) instrutor

Sergio Guimaraes
Publicitario, coach, palestrante e designer
instrucional com especializagdo em
gerenciamento de estresse e mais de 25
anos de experiéncia em treinamento
corporativo. Autor do livro O Método
Einstein de Administragdo do Tempo.
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