10 Estratégias Chave para Superar a Auto-Duvida
e Dominar a Flexibilidade entre Trabalho

e Vida Pessoal
Estabeleca Limites Claros

Criado por Rosa Wosso - Life Coach
Crie uma distingdo clara entre trabalho e vida pessoal, que estabelece a base
para todas as outras estrategias.

Acgao: Escreva os seus horérios de trabalho e tempo pessoal. Defina o que
constitui uma emergéncia de trabalho que justifique interromper o tempo
pessoal.

Beneficio: Ajuda a distinguir entre trabalho e vida pessoal, permitindo um foco
dedicado sem mudangas constantes.

Pratique a Autocompaixao
Cultivar uma autoimagem positiva pode ajudar a reduzir a auto-duvida.

Acao: Mantenha um diario onde anota o feedback positivo e os elogios que
recebe. Lembre-se disso quando a auto-duvida surgir.

Beneficio: Reforgca uma autoimagem positiva e combate os pensamentos
negativos.

Celebre Pequenas Conquistas
Reconhecer e celebrar pequenas conquistas aumenta a confianga desde cedo.

Acao: No final de cada dia, escreva trés coisas que conseguiu ou de que se
orgulha.
Beneficio: Cria o habito de reconhecer o progresso e a auto-validagao.

Definicao de Objetivos Simplificados
Uma vez que os habitos fundamentais estejam estabelecidos, definir e focar-se
em objetivos semanais chave pode fornecer diregcdo e reduzir a sobrecarga.

Acao: Identifique um ou dois objetivos chave para a semana. Escreva-os num
local onde se sinta confortavel a rever diariamente.
Beneficio: Reduz a sobrecarga e mantém o foco no que € mais importante.

Rotinas Matinais Simplificadas

Incorpore pequenas rotinas geriveis para comegar o dia de forma positiva sem
exigir muito tempo ou esforgo.

Acao: Incorpore uma pequena atividade positiva (por exemplo, 5 minutos de
alongamentos, beber um copo de agua ou escrever algo pelo qual esta grato).
Beneficio: Estabelece um inicio positivo para o dia sem precisar de muito tempo.
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Delegue e Externalize Sempre que Possivel ;

Identifique tarefas que podem ser delegadas para libertar o seu tempo para
atividades mais criticas.

Criado por Rosa Wosso - Life Coach

Acao: Liste tarefas que podem ser delegadas a membros da equipa ou
externalizadas. Atribua-as e confie que os outros as realizem de forma
competente.

Beneficio: Liberta o seu tempo para tarefas de maior prioridade e reduz a
sobrecarga.

Aproveite Mentoria e Coaching
Encontrar a orientacdo certa € essencial para o crescimento pessoal e
profissional.

Mentor
Uma pessoa experiente na sua area que pode oferecer orientagéo a longo prazo
e partilhar insights de carreira.

Acao: Encontre alguém na sua rede para o mentorar. Tenha reunides regulares
para conversar sobre o seu progresso e desafios.

Beneficio: Ganhe conhecimentos valiosos e conselhos da industria de alguém
gue ja passou pela mesma experiéncia.

Coach
Ajuda-o0 a atingir os seus objetivos fornecendo apoio focado, responsabilidade e
estrategias praticas.

Acao: Marque uma sessdo com um coach para definir os seus objetivos, criar um
plano e obter apoio continuo.

Beneficio: Receba orientagdo personalizada, supere a auto-duvida, gere a
flexibilidade entre trabalho e vida pessoal, e desenvolva as habilidades
necessarias para a sua carreira com uma abordagem estruturada.

Envolva-se em Aprendizagem Continua

A chave para o crescimento esta na aprendizagem continua. Ao fazer parte da
sua rotina, permanece adaptavel e aberto a novas oportunidades.

Acao: Dedique consistentemente 15 minutos por dia a aprender algo novo. Pode
ser atraveés de leitura de um livro, ouvir um podcast, ver um video educativo ou
explorar um curso online curto.

Beneficio: Adaptabilidade e oportunidades, levam a um crescimento constante.
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Agende Tempo Regular de Descanso

TFacga pausas regulares para prevenir o esgotamento e manter o bem-estar
geral.

Rosa Wosso - Life Coach

Acao: Planeie pausas regulares ao longo do dia e periodos mais longos para
férias ou projetos pessoais.

Beneficio: Previna o esgotamento e ajude a recarregar, fomentando tanto a
produtividade quanto a criatividade.
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Visualize o Sucesso

Sobjetivos e o impacto positivo que isso tera na sua vida pessoal e profissional.
A visualizagdo pode aumentar a sua motivagdo e ajuda-lo a manter o foco nos
seus objetivos, transformando os seus sonhos em realidade.

Acao: Dedique alguns minutos todos os dias para visualizar o seu sucesso.
Imagine-se a atingir os seus objetivos e o impacto positivo que isso tera na sua
vida pessoal e profissional. A visualizagdo pode aumentar a sua motivagéo e
ajuda-lo a manter o foco nos seus objetivos, transformando os seus sonhos em
realidade.

Beneficio: Ao visualizar regularmente o sucesso, reforgca uma mentalidade
positiva e mantém a motivacdo. Reduz a ansiedade e a auto-duvida,
permitindo-lhe enfrentar os desafios com maior confiancga.

Descubra os segredos para gerir eficazmente a flexibilidade entre

trabalho e vida pessoal!

Dé o primeiro passo para uma vida mais equilibrada e gratificante.

Nao espere - comece a transformar a sua rotina diaria hoje!

Rosa Wosso
Life Coach

https://rosawossolifecoach.com/signup
linkedin.com/in/rosawossolifecoach
https://www.instagram.com/rosawossolifecoach
https://www.facebook.com/rosawossolifecoach
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