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CONTEUDO PROGRAMATICO
INTRODUCAO
Apresentagdo do curso e seus objetivos.
A importancia de ter um Projeto de Vida.
MODULO 1: AUTOCONHECIMENTO — A BASE DO PROJETO DE VIDA
Aula 1: Autoconhecimento

1.1 A Importiancia do autoconhecimento: Entendendo quem vocé é para tragar seu
caminho. Exploracdo de conceitos de identidade, valores e proposito pessoal.

1.2 Beneficios do autoconhecimento: Como o autoconhecimento impacta positivamente
diversas areas da vida (carreira, relacionamentos, vida crista).

1.3 O autoconhecimento e a condi¢ao espiritual humana: Reflexdes sobre a dimensao
espiritual e seus valores no processo de autoconhecimento e na constru¢do de um
proposito maior.

MODULO 2: PLANEJAMENTO E DEFINICAO DE METAS — TRACANDO O
RUMO

Aula 2: Planejamento — Definindo Metas

2.1 Dicas para o planejamento: Estratégias e ferramentas para iniciar o planejamento
de vida de forma organizada e estruturada.

2.2 Definindo metas: A arte de transformar sonhos em objetivos concretos, explorando
diferentes tipos de metas (curto, médio e longo prazo).

Matriz SWOT

2.3 Matriz SWOT: Identificando Forgas internas, Fraquezas internas, Oportunidades
externas e Ameagas externas para analise estratégica.

2.4 Preenchendo a Matriz SWOT: Guia passo a passo para a elaboracdo de uma andlise
SWOT pessoal eficaz.

2.5 Infografico - Aplicando SWOT: Visualizagdo e exemplos de aplicagdo da Matriz
SWOT em diferentes cendrios.

Método SMART

2.6 Método SMART - Explicacdo: Detalhamento do acrénimo SMART: Metas
Especificas, Mensuraveis, Atingiveis, Relevantes e Temporizaveis.

2.7 Formulario de meta SMART: Ferramenta pratica para estruturar e validar suas
metas de acordo com os critérios SMART.


mailto:factecon@hotmail.com

===

gg@ Faculdade Jeoldgica Congregacional

Entidade Mantenedora - IECB CNPJ 90.741.836.0001/30
FACTECON Linha 4 Leste - Ijui — RS - factecon(@hotmarl.com :
CEP: 98700-000 - Caixa Postal: 334 - Tel: (055) 99633-6210 IECB

2.8 Infografico - Por Que Definir Metas é Importante: Visualizando os beneficios e o
impacto da definicdo de metas claras e bem formuladas.

MODULO 3: PLANEJAMENTO E GESTAO DO TEMPO — CONCRETIZANDO
O PROJETO

Aula 3: Planejamento e Gestao do Tempo

3.1 Gestiao do Tempo: Principios fundamentais para otimizar seu tempo, incluindo
identificacao de ladrdes de tempo e estabelecimento de prioridades.

3.2 Lista de Tarefas da Semana: Organizando suas atividades para maior produtividade
e acompanhamento do progresso.

Ferramentas de planejamento

3.3 Matriz de Eisenhower: Classificando tarefas em urgentes/importantes, nao
urgentes/importantes, urgentes/ndo importantes € nao urgentes/ndo importantes para
priorizagao eficaz.

3.4 Regra dos 2 Minutos: A técnica simples e eficaz para iniciar pequenas tarefas
imediatamente, evitando a procrastinagao.

3.5 Time Blocking: Reservando blocos de tempo especificos na agenda para atividades
importantes, garantindo foco e execugao.

3.6 Método Pomodoro: Uma técnica de gerenciamento de tempo que utiliza um
cronometro para dividir o trabalho em intervalos focados, intercalados por pequenas
pausas.

3.7 Observacdes Finais sobre a Gestao do Tempo: Dicas ¢ insights adicionais para uma
gestdo eficaz e sustentavel do tempo no dia a dia.

MODULO 4: CONSTRUINDO E CONCLUINDO O PROJETO DE VIDA
Aula 4: Construindo o Projeto de Vida

4.1 Consolidacado dos conteddos: Integragdo de todos os aprendizados
(autoconhecimento, defini¢do de metas e gestao do tempo) para a construcao de um plano
COEsO0.

4.2 Elaboracio do Projeto de Vida: Orientagdo passo a passo para a criacdo do
documento final do Projeto de Vida, incluindo se¢des para valores, proposito, metas em
diversas areas e plano de agdo.

CONCLUSAO

Encerramento do curso, refor¢ando a importancia da revisao periddica do Projeto de Vida
e incentivando a continuidade do desenvolvimento pessoal e a implementagao do plano.
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