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MATRIZ DE EISENHOWER
Urgente x Importante

QUADRANTE 1 -URGENTE EIMPORTANTE

. Crises, prazos que estouram, problemas que exigem acao imediata.
. Exemplo: entregar umrelatério que vence hoje.

Acao: fazeragora.

QUADRANTE 2 - IMPORTANTE, MAS NAO URGENTE
. Atividades de alto impacto no longo prazo, mas que raramente tém

cobrancaimediata.

Exemplo: organizar rotina semanal, estudar, cuidar da saude.
Acgao: agendar e proteger tempo na agenda. Esse € o quadrante mais estratégico
parao TDAH.
QUADRANTE 3 —-URGENTE, MAS NAO IMPORTANTE

Demandas de outros, interrupcdes, e-mails, reunides
desnecessarias.

Exemplo: atender ligagcdes que ndo precisam de voce.

Acao: delegarou limitar tempo.

QUADRANTE 4 - NEM URGENTE, NEMIMPORTANTE

Atividades que dao sensacao de “alivio”, mas nao geramvalor.
Exemplo:rolarredes sociais sem objetivo.

Acao: eliminar outransformaremrecompensa planejada.
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PROPOSTADEATIVIDADE NO INTERVALO DA SESSAO
1.Noinicio dasemana, listar todas as tarefas.
2. Classificar cadauma nos 4 quadrantes.

3. Montar a agenda a partir do quadrante 2 (importante, ndo urgente) — o que gera
impactoreal.

4. Deixar o quadrante 1 com blocos de tempo curtos (ndo pode ocupar toda a
semana).
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Importante

Quadrante 1 - Fazer Agora
(Urgente e Importante)

Nao Importante

Quadrante 3 - Delegar
(Urgente e Nao Importante)

)
)
c
o
o
| %
=
Quadrante 2 - Planejar Quadrante 4 - Eliminar
(Importante e Nao Urgente) (Nao Urgente e Nao Importante)
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