Capitulo 3 - Planejamento
semanal

Depois de diagnosticar como vocé usa o tempo e definir o
que realmente importa, o préximo passo € organizar
tudo isso em um plano semanal claro e realista. O
planejamento semanal é o elo entre intencao e execucao —
é ele que impede que suas prioridades se percam no caos
do dia a dia.

Por que planejar a semana (e nao s6 o
dia)?

Planejar apenas o dia faz vocé reagir. Planejar a semana
faz vocé liderar o préprio tempo.
Com uma visao semanal, vocé:

e distribui melhor a carga de trabalho
e evita sobrecarga em dias especificos
e antecipa imprevistos

e mantém foco no que é importante

A semana da contexto:; o dia executa.

Comece pelas prioridades




Um bom planejamento semanal nao comeca pela
agenda, mas pelas prioridades definidas no capitulo
anterior.

Aqui, o leitor aprende a:

e escolher 3 a 5 prioridades-chave para a semana
e alinhar tarefas com objetivos maiores
e evitar semanas cheias de tarefas irrelevantes

Sem prioridades claras, a agenda vira apenas uma lista de
obrigacoes.
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Distribuicao inteligente das tarefas




Nem todas as tarefas exigem o mesmo nivel de energia.
O capitulo ensina a:

e alocar tarefas complexas em horarios de maior energia
e reservar tarefas simples para periodos de menor foco
e agrupar atividades semelhantes para ganhar eficiéncia

Planejar bem é respeitar seu ritmo, nao lutar contra ele.

[] Margem para imprevistos

Um erro comum € planejar semanas perfeitas — que nunca
acontecem.
O planejamento eficaz:

e deixa espacos livres
e considera interrupcdes
e evita agendas engessadas

Quem planeja com margem reduz estresse e mantém o
controle mesmo quando algo foge do previsto.

A reuniao semanal consigo mesmo

O capitulo propde um habito simples e poderoso:
uma revisao semanal, onde vocé:

e avalia o que funcionou
e ajusta o0 que nao funcionou
e redefine prioridades se necessario

Essa pratica transforma planejamento em melhoria
continua.



# Exercicio pratico - Seu plano semanal

Ao final do capitulo, o leitor é convidado a:

e listar as prioridades da semana
e distribuir tarefas por dia

e reservar blocos de foco

e incluir tempo para descanso

Planejar também é cuidar da prépria energia.

PLANEJAMENTO SEMANAL

HORA| SEG | TER | QUA = QUI | SEX  sAB || DOM
08:00 _
09:00 '
10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

NOTAS

I

Planejamento gera constancia




Resultados nao vém de dias perfeitos, mas de semanas
bem conduzidas.

O planejamento semanal cria ritmo, reduz ansiedade e
mantém vocé avancando, mesmo em semanas dificeis.

44 Esséncia do capitulo: Quem planeja a semana nao vive apagando incéndios —
vive construindo resultados.
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