


COMO FAZER?

Com essa ferramenta você vai conseguir entender como tem usado o 

seu tempo e assim, se houver necessidade, modificar comportamentos 

de forma a obter maior aproveitamento do seu tempo no que é 

relevante para você
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Este questionário tem como objetivo verificar qual esfera da Tríade tem 

sido mais predominante em sua vida. Responder cada questão 

conforme a escala abaixo:

1 = Nunca 

2 = Raramente 

3 = Às Vezes 

4 = Quase Sempre 

5 = Sempre
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COMO FAZER?

Tenho realizado tarefas que não me trazem resultado 
pessoal ou profissional, por comodidade, necessidade, 
ordens ou falta de opção.

C

RESPOST

A

GRUP

O

Não consigo realizar tudo que me propus fazer no dia e 
preciso fazer hora extra ou levar trabalho para casa.

A

Minhas tarefas diárias sofrem muitas interrupções em 
razão de coisas sem importância. Como e-mails, 
telefonemas e conversas.

C

Tenho dedicado regularmente tempo para pessoas 
importantes em minha vida.

B

Costumo resolver problemas e urgências que acontecem 
inesperadamente no meu dia-a-dia.

A

Costumo aceitar facilmente tarefas que outras pessoas 
me pedem.

C

Consigo tempo para esporte, lazer e atividades pessoais. B

Tenho o hábito de deixar para a última hora a conclusão 
de atividades a que me proponho.

A

Escrevo metas, bem especificadas e com passos para 
alcançá-las, para os sonhos que desejo realizar a curto, 
médio e longo prazo.

B
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COMO FAZER?

Faço um planejamento por escrito de tudo que preciso 
fazer durante minha semana..

B

RESPOST

A

GRUP

O

Posso afirmar que estou conseguindo realizar tudo que 
gostaria em minha vida e que o tempo está passando na 
realidade correta.

B

Costumo participar de reuniões sem saber direito o 
conteúdo, o porquê devo participar ou a que resultado 
aquele encontro pode levar.

A

Consigo melhores resultados e me sinto mais produtivo 
quando estou sob pressão ou com o prazo curto. C

Quando quero alguma coisa, defino esse objetivo por 
escrito, estabeleço prazos em minha agenda, monitoro os 
resultados obtidos e os comparo com os esperados.

B

Leio muitos e-mails desnecessários, com piadas, 
correntes, propagandas, apresentações, produtos e etc.

A

Estive atrasado com minhas tarefas ou reuniões nas 
últimas semanas.

C

Faço esporte com regularidade, me alimento da forma 
adequada e tenho o lazer que gostaria.

B

É comum reduzir meu horário de almoço ou até mesmo 
comer enquanto trabalho para concluir um projeto ou 
tarefa.

C
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COMO FAZER?

CALCULE OS RESULTADOS
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Primeiro - Transfira suas respostas para cada pergunta , nas tabelas 

abaixo. 
CONJUNTO A

Pergunta Valor

1

3

6

9

12

15

CONJUNTO B

Pergunta Valor

4

7

10

11

14

17

CONJUNTO A

Pergunta Valor

2

5

8

13

16

18

Total A Total B Total C

TOTAL GERAL (soma de A, B e C): 

___________________________
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Para finalizar, vamos descobrir a porcentagem de seu tempo em cada 
tarefa da tríade. Veja as instruções a seguir, fazendo as contas com sua 
calculadora, e anote a porcentagem de cada esfera no campo 
correspondente da tríade:

ESFERA DA IMPORTÂNCIA: 
x 100

Total B 

Total geral
Total de B, dividido pelo 

total geral, vezes 100

= ____%

ESFERA DA URGÊNCIA: x 100
Total C 

Total geral
Total de C, dividido pelo 

total geral, vezes 100

= ____%

ESFERA DA CIRCUNSTÂNCIA: 
x 100

Total A 

Total geralTotal de A, dividido pelo 
total geral, vezes 100

= ____%
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COMO FAZER?

Os tipos de Tríade
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Tríade do Super-Homem, que é sobre a composição daquele 
que está sempre apagando incêndios, resolvendo crises para 
ele e para outras pessoas.
A esfera das circunstâncias também é grande, pois é quando 

ele foge de sua rotina estressante.
Nunca sobra tempo para as coisas que realmente importam 

para esses personagens.

URGENTE
CIRCUNSTANCIAL

IMPORTANTE

CIRCUNSTANCIAL
URGENTE

IMPORTANTE

URGENTE CIRCUNSTANCIAL

IMPORTANTE

A Tríade do Comodista. Esse, a quem Barbosa apelida de 
Hommer Simpson, é aquele que vive de acordo com o que as 
outras pessoas decidem.

Tem seu emprego (do qual ele não gosta), por que a 
sociedade obriga, tem sua mulher (a qual não ama), pelo 
mesmo motivo e etc. Eles não têm sonhos, ou têm sonhos 
impossíveis (que é o mesmo que não ter) e nunca lutam por 
eles.

Vivem na roda do mais fácil e são coadjuvantes de sua 
própria peça.

A última composição perigosa é a do Equilibrista. Não 
consegue dizer não e tem pouco ou nenhum hábito de 
planejamento.
O equilibrista assimila todas as coisas que aparecem de última 

hora. São pessoas que estão sempre ocupadas e mesmo 

assim aceitam novas tarefas.
Normalmente é uma fuga para evitar a responsabilidade de 

fazer suas próprias escolhas.


