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INTRODUÇÃO

01 MÉTODO TRIADE


O método Triade, criado pelo especialista em produtividade Christian Barbosa, é uma abordagem holística para a gestão do tempo. Ele se baseia em três pilares essenciais: ação, prioridade e autoconhecimento. Vamos explorar cada um deles: 1- Ação:

A ação envolve colocar em prática as atividades planejadas sem procrastinação. É fundamental executar as tarefas de forma eficiente, mantendo o foco e disciplina. 

Para aplicar esse pilar, evite adiar tarefas importantes. 

Comprometa-se com a execução e mantenha-se disciplinado. 

2-Prioridade:

Definir prioridades é crucial para usar o tempo de forma inteligente. Avalie suas tarefas e determine quais são as mais relevantes para alcançar seus objetivos. 

Ao estabelecer prioridades, concentre-se nas atividades que realmente importam. Isso ajuda a evitar dispersão e a otimizar seu tempo. 

3-Autoconhecimento:

Conhecer suas próprias limitações e preferências é o terceiro pilar. Cada pessoa tem um ritmo e estilo de trabalho diferentes. 

Entenda suas tendências comportamentais e trabalhe para corrigir hábitos improdutivos. Adaptar-se ao seu perfil pessoal aumenta a eficiência. 

Lembre-se de que o método Triade pode ser aplicado tanto no âmbito pessoal quanto profissional. Organize sua rotina com base nesses princípios para alcançar seus objetivos com mais eficiência e ter tempo para atividades importantes e prazerosas 2



02 IDENTIDADE = 

 AUTOCONHECIMENTO

A primeira etapa do método Tríade é a Identidade, que se concentra em estabelecer uma visão clara dos objetivos a serem alcançados. Isso inclui definir sua missão pessoal e profissional, identificar seus valores e determinar as metas a longo prazo. Ao definir sua identidade, você estará criando um mapa que o guiará ao longo de todo o processo de gestão do tempo. Essa etapa é fundamental porque ajuda a criar uma base sólida para as decisões que você tomará em relação às suas atividades. 

Para definir sua identidade, você pode começar se perguntando: o que eu quero alcançar? O que é importante para mim? Quais são meus valores? Depois de responder a essas perguntas, você pode escrever uma declaração de missão pessoal e profissional que irá orientar suas escolhas e decisões futuras. Essa etapa pode parecer um pouco abstrata, mas é essencial para garantir que você esteja trabalhando em direção aos objetivos certos e que suas atividades diárias estejam alinhadas com suas prioridades e valores. 

Algumas estratégias para ajudar a chegar a uma clareza na definição da sua identidade incluem: Refletir sobre suas experiências passadas: Pense sobre suas realizações e fracassos anteriores e como eles contribuíram para quem você é hoje. Isso pode ajudar a identificar seus valores e sua missão pessoal. 
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2.1

IDENTIDADE

Ele sugere que se faça uma lista de valores pessoais e que sejam escolhidos os três mais importantes, para que a partir deles se defina metas que sejam coerentes com esses valores. Ao responder a essas perguntas, é possível ter mais clareza sobre quem você é, o que quer e como alcançar seus objetivos de vida. 

Fornece algumas orientações para ajudar a encontrar as respostas às perguntas sobre identidade. 

Conheça seus valores pessoais: faça uma lista dos seus valores mais importantes, ou seja, as coisas que você considera essenciais na vida. 

Defina suas habilidades e competências: Pense nas coisas que você sabe fazer bem e que podem ser úteis para alcançar seus objetivos. 

Identifique suas paixões: 

Reflita sobre as atividades que você realmente gosta de fazer e que lhe trazem satisfação. 

Analise seu estilo de vida: 

avalie como você gasta seu tempo e se isso está alinhado com seus objetivos e valores. 

Pense no seu propósito de vida: qual é o sentido maior do que você faz? 

O que você deseja realizar na vida? 
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03- O QUE TE FAZ FELIZ

Christian Barbosa sugere que uma das perguntas que podem ajudar a descobrir a sua identidade é:

 “O que fez você feliz no último mês?”. 

Ele acredita que essa pergunta pode ajudar a identificar atividades que são realmente importantes para você e que podem ser alinhadas com seus objetivos e metas de longo prazo. Além disso, ao identificar o que te faz feliz, você pode buscar formas de incluir essas atividades na sua rotina diária e, assim, aumentar a sua satisfação e motivação. 

Outra estratégia interessante é se perguntar quais lugares o fazem se sentir bem e feliz. Essa é uma maneira de identificar suas preferências e o que pode ser importante para sua identidade. Alguns exemplos de lugares podem ser: a praia, um parque, uma livraria, um café aconchegante, entre outros. 

Lembre-se de que cada pessoa tem suas próprias preferências e não existe certo ou errado quando se trata de lugares que nos trazem felicidade. 

Cristian Barbosa menciona a importância de imaginar-se realizando determinadas atividades e se perguntar se aquilo lhe traz felicidade e satisfação. Por exemplo:

“E se eu escrevesse um livro?” 

“E se eu viajasse para um país diferente todo ano?” 

“E se eu aprendesse a tocar um instrumento musical?” 

Dessa forma, é possível refletir sobre o que realmente é importante para nós e o que gostaríamos de alcançar em nossa vida. A busca pela identidade envolve autoconhecimento, experimentação e a busca por aquilo que nos faz verdadeiramente felizes. 
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04 ANÁLISE SWOT


A análise SWOT é uma ferramenta muito útil para ajudar a avaliar a situação atual e futura de uma pessoa ou empresa. Trata-se de uma técnica simples, mas poderosa, que pode ser aplicada em vários contextos, como planejamento de carreira e planejamento estratégico de negócios. 

A análise SWOT (Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats) é uma ferramenta de planejamento estratégico usada para avaliar os pontos fortes e fracos de uma pessoa ou organização, bem como as oportunidades e ameaças em seu ambiente. Ao realizar uma análise SWOT para sua vida pessoal e profissional, você pode identificar as áreas em que precisa melhorar e as oportunidades que deve aproveitar. 

Esses métodos podem ser usados em conjunto para ajudá-lo a definir sua identidade e estabelecer uma visão clara de seus objetivos. Ao usá-los, você pode encontrar clareza em relação ao que é importante para você e, assim, tomar decisões mais acertadas sobre como usar seu tempo e energia. 

A análise SWOT é dividida em quatro áreas: Forças (Strengths) e Fraquezas (Weaknesses) referem-se aos fatores internos. 

Oportunidades (Opportunities) e Ameaças (Threats) se referem aos fatores externos 6



05 PERGUNTAS


Ao realizar uma análise SWOT, você deve responder às seguintes perguntas:


Forças: 

Quais são seus pontos fortes? 

O que você faz bem? 

O que lhe dá vantagem em relação aos outros? 

Fraquezas: 

Quais são suas fraquezas? 

O que você precisa melhorar? 

O que os outros fazem melhor do que você? 

Oportunidades: 

Quais são as oportunidades disponíveis para você? 

Quais são as tendências atuais do mercado? Como você pode se destacar? 

Ameaças: 

Quais são as ameaças ao seu sucesso? 

Quem são seus concorrentes? 

Quais são os desafios que você enfrenta? 
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06  OS FATORES


Ao identificar esses fatores, você pode ter uma visão mais clara da sua situação atual e futura. Com base nas informações da análise SWOT, você pode tomar decisões mais informadas sobre seus objetivos e estratégias para alcançá-los. 

É importante lembrar que a análise SWOT não é uma solução mágica para todos os problemas. É apenas uma ferramenta que pode ajudar a organizar suas ideias e encontrar maneiras de melhorar sua situação atual. 

Reflita sobre suas prioridades e valores pessoais, para então definir metas e objetivos que estejam alinhados com sua identidade. Ele sugere que se faça uma lista de valores pessoais e que sejam escolhidos os três mais importantes, para que a partir deles se defina metas que sejam coerentes com esses valores. 

Esse exercício pode ajudar a trazer clareza sobre o que é realmente importante na vida de cada pessoa e a estabelecer objetivos que estejam alinhados com sua identidade e seus valores, o que pode levar a uma maior sensação de realização e felicidade. 
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07 MÉTODO SMART

O método SMART é uma técnica usada para estabelecer metas específicas, mensuráveis, alcançáveis, relevantes e com prazo determinado. A palavra SMART é um acrônimo das iniciais desses cinco elementos. 

Específicas (Specific): As metas devem ser claras e específicas, com foco no que você deseja alcançar. 

Mensuráveis (Measurable): As metas devem ser mensuráveis, de forma que você possa medir o progresso e avaliar o sucesso. 

Alcançáveis (Attainable): As metas devem ser alcançáveis e realistas, levando em consideração seus recursos e habilidades. 


Relevantes (Relevant): As metas devem ser relevantes e importantes para você, de forma que valham o esforço e o tempo investidos. 


Com prazo determinado (Time-bound): As metas devem ter um prazo determinado para serem alcançadas, o que ajuda a manter o foco e a disciplina. 


Usar o método SMART ajuda a estabelecer metas mais claras e alcançáveis, com um plano de ação bem definido para alcançá-las. Ele também ajuda a manter o foco e a motivação ao longo do processo, uma vez que você pode avaliar seu progresso e ver o quão próximo está de alcançar suas metas. 
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08 METAS

Você faz metas para dar 

sentido ao seu tempo. Não sei você conhece o metodo smart.De acordo com o método Triade de Christian Barbosa, definir metas claras é uma etapa importante na definição de sua identidade. Ele acredita que, sem metas claras, é difícil saber quem você é e o que quer na vida. 

Para definir metas, Barbosa sugere o uso da técnica SMART, que significa específico (specific), mensurável (measurable), alcançável (attainable), relevante (relevant) e temporal (time-bound). Essa técnica ajuda a garantir que as metas sejam realistas e alcançáveis. 


Por exemplo, em vez de dizer "quero ter sucesso na vida", uma meta SMART seria "quero me tornar um gerente de vendas de sucesso até o final do próximo ano, aumentando minhas vendas em 20% e liderando uma equipe de 10 pessoas". 


Ao definir metas claras e SMART, você pode ter uma compreensão mais clara de sua identidade e direção na vida. Essas metas podem ajudá-lo a estabelecer prioridades e a tomar decisões informadas sobre seus próximos passos. 


Barbosa também discute a importância de revisar suas metas regularmente para garantir que elas estejam alinhadas com sua identidade e valores. 
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09 CATEGORIAS DE METAS

Ele sugere que as metas podem ser classificadas em três categorias:

Metas que nunca saem do lugar: são aquelas que você nunca começa a trabalhar ou que sempre adia. 

Essas metas geralmente indicam que você não está realmente comprometido com elas ou que são incompatíveis com sua identidade e valores. 

Metas que saem do lugar: são aquelas que você começa a trabalhar, mas nunca parece progredir. Essas metas podem indicar que você está enfrentando obstáculos ou desafios que precisam ser superados ou que você precisa revisar sua abordagem para alcançá-las. 

Metas que estão saindo: são aquelas que você está fazendo progresso e se aproximando de alcançá-las. 

Essas metas são aquelas que estão alinhadas com sua identidade e valores e que você está realmente comprometido em alcançar. 

Ao identificar em qual categoria cada meta se enquadra, você pode avaliar se elas estão alinhadas com sua identidade e valores e se está trabalhando ativamente para alcançá-las. Isso pode ajudá-lo a fazer ajustes necessários para garantir que suas metas estejam alinhadas com sua identidade e que você esteja trabalhando em direção ao que é realmente importante para você. 
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10 PRODUTIVIDADE

Muitas pessoas querem ter resultados imediatos e esquecem que a produtividade é algo que se constrói dia após dia, com pequenas mudanças de hábitos e rotinas.  Ele enfatiza que a produtividade é uma jornada e não um destino final. Para alcançar uma maior produtividade, é necessário ter paciência e persistência, além de um planejamento bem estruturado e a disciplina para cumpri-lo. Ele afirma que não existem atalhos para a produtividade e que cada pessoa precisa encontrar o seu próprio caminho, de acordo com as suas necessidades e objetivos. 

a proporção de divisão do tempo entre importante, urgente e circunstancial pode variar de acordo com as necessidades e prioridades de cada indivíduo. 

No entanto, ele sugere que se busque investir a maior parte do tempo em atividades importantes e não urgentes, para evitar a sobrecarga de tarefas urgentes e não ter que lidar com crises constantemente. 

A recomendação é que se dedique cerca de 70% do tempo em atividades importantes, 20% em atividades urgentes e os outros 10% em atividades circunstanciais.  Dessa forma, é possível manter
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