On-Call

Recursos Digitais

A Importancia do Equilibrio 4
entre a Vida Pessoal
e Profissional



Por que € que o equilibrio entre a vida SON CALL
pessoal e professional &€ importante

e Para manter uma saude
mental positiva

e Paraassegurar a saude fisica
e o bem-estar

e Para garantir a produtividade

e Parase sentir um ser humano ——
completo
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Recomendacoes para o equilibrio
entre a vida pessoal e professional

Separar a vida profissional da
vida pessoal

Definir prioridades
Definir metas familiares
Organizar as agendas

SON CALL
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. . .. ON CALL
Dica 1: Separe a vida profissional e pessoal S

® Deixe o trabalho no trabalho - nao
leve as preocupacoes do trabalho
consigo para casa.

® Aproveite o seu tempo pessoal com a
familia e amigos.

® Tenteincluir algumas atividades na
sua rotina que o ajudem a "desligar”
depois de ter terminado o trabalho.
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Dica 2: Defina prioridades SON o

® Eimportante ter as prioridades bem
definidas na sua mente.

® Paraocasioes em que a vida pessoal e
o trabalho coincidem na sua agenda,
deve ser claro o que tem de colocar
em primeiro lugar - o trabalho pode
vir em primeiro lugar se esta a
trabalhar para sustentar sua familia, e
isso ndo é algo sobre o qual se deve
sentir culpado.
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Dica 3: Defina objetivos familiares SON o

® As pessoas tém objetivos profissionais
que se esforcam por atingir, mas
muitas vezes faltam-nos objetivos para
a vida familiar e pessoal.

Se esta a lutar para equilibrar ambos os
compromissos, tente estabelecer
objetivos para a sua familia - como
atividades familiares semanais ou
mensais - e trabalhe para alcanca-los!
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. . ON CALL
Dica 4: Organize a sua agenda S

® Uma sugestao € combinar as suas
agendas pessoal e profissional, para
ser capaz de planear o que precisa
de ser feito semanalmente em cada
esfera, garantindo que nao perde
nenhum evento importante em
ambas as agendas - mesmo que 0s
planos mudem.
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