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"Vede, pois, como andais, ndo como néscios,
mas como sabios, fazendo o melhor uso do
tempo, porque os dias sao maus." (Efésios 5:15)

PRINCIPIOS PARA ALCANCAR O €QUILIBRIO:

Principio Geral: Faga da coisa mais importante a coisa mais importante e equilibre sua
vida com sabedoria.

@D Deus ¢!

ELE € A VIDA €M fl MefMA. PRECSAMOS ©STAR CONECTADOS A ELE PARA
©XPESRIMENTAR UMA VIDA ABUNDANTE.

Vocé precisa ter um tempo didrio dedicado a se conectar com Deus. Esta é a prioridade
#1 porque é a partir deste contato com Deus que toda energia, sabedoria e dire¢gdo para
sua vida fluirdo. Sem Deus, sem vida abundante! (Exodo 3:14-15 e Jodo 15)

Sua falta de sucesso pode ser corrigida implementando e comprometendo-se com esse
objetivo. Todos os outros objetivos fluirdo disso.

O mandamento numero um é ndo ter nenhum outro Deus. Deus tem que ser sua
prioridade. Qualquer coisa que tome seu lugar ou precedéncia € idolatria. Tudo o que vocé
coloca no lugar do tempo com Deus (trabalho, estudo, cumprimento de obrigacoes
morais, etc.) regularmente é o seu "deus” e estd tomando o lugar de Deus em sua vida. Ao
dedicar tempo a Deus, vocé cumprird os dois primeiros mandamentos. (Exodo 20: 3-6)

Somos como telefones celulares; ndo geramos energia. Nossa energia vem de Deus e
devemos recarregar com frequéncia para manter nosso desempenho ideal. Nossos
‘dados” também vém de Deus por meio da leitura da Biblia e da oracdo, por isso
precisamos nos conectar ao servidor para ter acesso ¢ sabedoria para viver, trabalhar e
ter um bom desempenho em todas as dreas.

Embora seja verdade que reservar um tempo especifico para momentos intimos e
profundos com Deus seja importante, € igualmente vital buscar Sua presenca e
orientacdo durante todo o dia. Cultive uma consciéncia constante da presencga de Deus,
buscando continuamente Sua direcdo, ndo apenas em situagoes dificeis ou momentos de
davida, mas também em momentos de celebragdo e vitoria.
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Desenvolva o hdbito de louvd-10 e agradecé-10 por cada triunfo interno e externo,
reconhecendo que Ele estd intrinsecamente envolvido em todos os aspectos de sua vida.
Ao manter uma conexdo continua com Deus, vocé experimentard Sua presenga
abundante e desfrutard de um relacionamento mais profundo com Ele.

@ Descanso ¢

UM MANDAMENTO NA MESMA LISTA D€ "NAO MATARAS™.
DORMIR € DESCANSAR SJAO NecesIDADES PRIMORDIAIS DE SAUDE!

Proteja seu sono, faga pausas curtas (5 a 10 minutos) a cada hora e reserve pelo menos 30
minutos/dia para meditar e descansar, corpo e mente (sem eletrénicos e estimulos). Se
voceé luta contra a insdnig, resolva isso com seu médico. Seu corpo PRECISA se restaurar, e
algumas das fungdes corporais s6 acontecem quando vocé estd em um estado de sono
profundo. Ao proteger e valorizar esse tempo, vocé pode evitar muitas doengas, falta de
energia, lentiddo e preguica. (Exodo 20: 8-11)

N&o descansar é desobedecer aos dez mandamentos - o resumo de Deus para viver uma
boa vida - as leis mais fundamentais para viver bem.

@ Mais saiide
ALIMENTE-f€ DEe FORMA SAUDAVEL € FACA EXERCCIOf

O autocontrole faz parte do fruto do Espirito Santo, e Ele vive dentro do seu corpo, Seu
templo, entdo coma o que é bom para vocé e em quantidades adequadas.

No inicio, Deus nos projetou para uma dieta vegetariana (Génesis 1:29). Apos o dilvio, Ele
Nos permitiu comer carne (Geénesis 9:3). Em Daniel, vemos os resultados de uma dieta
saudavel rica em vegetais em vez de bolos e doces, e sem dlcool (Daniel 1: 8-17). Aqueles
que seguiram essa dieta pareciaom mais sauddveis e bonitos; a Biblia & clara sobre o foco
de nossa dieta.

O exercicio fisico também beneficia seu corpo, e devemos "glorificar a Deus” em NOssOS
corpos (1 Corintios 6:19-20). A jornada espiritual e a vida abundante exigem resisténcia e
energia para acompanhar nossos sonhos, aspiracées e responsabilidades (Hebreus 1211), o
que sb6 pode acontecer por meio de corpos sauddveis. Para as mulheres, Provérbios 31: 17
diz: "Ela se veste de forca e fortalece os bragos”.

As vezes, € mais uma questdo de melhor saude e mais energia do que de falta de tempo.
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ELES PRECISAM D€ SUA ATENCAO MAIS QUE NINGUEM

'E vocé deve ensind-los diligentemente a seus filhos e falar deles sentado em casa e
andando pela estrada, ao deitar-se e ao levantar-se.’ (Deuteronémio 6:7). Depois de Deus
e de vocé vem sua familia. Existem inimeros versiculos falando sobre como é vital o papel
da paternidade em nossas vidas. Siga nosso conteddo para saber mais sobre isso. Nosso
relacionamento com nosso parceiro também precisa de atencdo e carinho. Essas sdo as
pessoas colocadas sob sua influéncia mais direta.

® Diga Nao
EVITEe O COMPROMETIMENTO excesfivo

Aprenda a dizer ndo a atividades que afetam negativamente sua satde, tempo com Deus
ou sua familia. Sobrecarregar-se leva ao desequilibrio e prejudica seu bem-estar geral.
Assuma o controle de sua vida e faga escolhas decisivas que promovam o uso sabio de
seu tempo. Lembre-se, ser o protagonista da sua vida significa alinhar suas agdes com
suas prioridades.

O, o equiliBrio

PLANEJE jeu TeMPO D€ FORMA PROATIVA

Crie um cronograma que reflita seus principios, valores, proposito e objetivos, garantindo o
equilibrio em todas as dreas de sua vida. Considere os diferentes aspectos de sua vida,
incluindo espiritualidade, salde, relacionamentos, carreirg, desenvolvimento pessoadl,
engajamento social, prazer, servigo e finangas. Aloque tempo dedicado para cada darea
durante a semanag, garantindo uma abordagem holistica das prioridades de sua vida.

v Objetivo v
%

Sen, ““"”
:

. Oy VIMENTO '
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ABRACE A ALEGRIA € A DIVERSAO

"V@, coma sua comida com alegria e beba seu vinho com um corag¢do alegre, pois Deus j&
aprovou o que vocé faz" (Eclesiastes 9:7). Deus deseja que vocé experimente alegria e
celebre a vida. Reserve um tempo para momentos de diversdo, celebracdo e prazer.
Encontre atividades que Ihe tragam prazer e se alinhem com seus valores. Equilibrar
responsabilidades com experiéncias alegres aumenta seu bem-estar geral e enriquece
sua jornada em diregdo a uma vida abundante.

® Seja 0 Mestre da sua

NAO PERMITA QUE Of OUTROS CONTROLEM O UsO DO seu TeMPO

N&o permita que pressdes externas ou falsas urgéncias sequestrem sua agenda. Assuma
o controle firme de sua propria vida e certifique-se de que seus compromissos estejam
alinhados com a vontade de Deus, sua visdo, propodsito e objetivos relevantes. Proteja seu
tempo contra atividades desfocadas, irrelevantes ou ociosas que ndo contribuirdo para o
seu crescimento ou progresso. Reconhega que seu tempo & precioso e limitado e invista-o
com sabedoria em atividades que se alinhem com seus valores e o levem ao destino
desejado. Ao ser o mestre de sua agenda, vocé pode priorizar o que realmente importa e
experimentar uma sensagdo de realizagdo e propdsito em sua vida didria.

Falsas crengas

@ TRABALHAR MUITO DURO TRARA MAIS SUCESSO € PROSPERIDADE PARA
MINHA VIDA

ERRADO!!!

Muito trabalho pode ser um sinal de gandncia em seu coracgdo, ansiedade e falta de
confianca em Deus. Em um nivel operacional, talvez o que vocé precise seja de mais
sabedoria para otimizar processos em sua vida, delegar, eliminar tarefas que ndo o levam
a lugar nenhum e contratar ajuda.

O excesso de trabalho ndo pode ser sustentado a longo prazo. Isso causard desequilibrio,
O que, consequentemente, afetard negativamente uma ou mais dreas de sua vidao.
Quando uma drea é afetada negativamente, todas as outras sofem porque sdo
interdependentes.

& contact@pursuingtheabundantlife.com @ pursuingtheabundantlife.com 4



Quando vocé estd em um estado de hiperfoco por causa de um grande projeto ou grande
evento, pode ser temporariamente necessdrio se concentrar mais em uma dareag, mas isso
ndo deve ser a norma e exigird compensagdo mais tarde se vocé quiser manter seu
equilibrio e saude.

No fim das contas, o excesso de trabalho pode cobrar um prego alto em todas as dreas da
vida: sua familia pode sofrer com a sua auséncia, deixando os filhos vulnerdveis a
dificuldades emocionais; sua saltde pode se deteriorar sob a pressdo, gerando gastos
crescentes com exames, tratamentos ou terapias; suas finangas podem enfraquecer
diante dessas demandas adicionais; e até mesmo seu desempenho no trabalho pode cair
a medida que corpo e mente perdem o vigor. O cansago rouba a energia para crescer e
se desenvolver, limita sua vida social, diminui sua alegria e, em ultima andlise, tira de vocé
o simples prazer de viver bem.

(2) 0 ©QUILIBRIO € UM ATO FEITO UMA VeZ 56

O equilibrio € um hdabito continuo. Vocé precisard refletir semanal e diariomente sobre seu
equilibrio e tomar medidas para manter o equilibrio em sua vida.

@ PLANEJAR A AGENDA VAI GERAR RIGIDEZ; PRECISO DE FLEXIBILIDADE

Cuidar da sua gestdo do tempo é feito momento a momento, e o plano pode e deve
mudar de acordo com o que acontece.

Vocé ndo precisa se sentir um fracasso se tiver que ajustar seu plano. Isso significa que
vocé € adaptavel e flexivel.

N&o planejar pode leva-lo a ndo priorizar bem sua vida, ndo perceber os desequilibrios,
ndo atingir seus objetivos e ndo experimentar abunddncia.

Embora a vida exija flexibilidade, também requer estratégia e algum planejamento. O fato

de voceé entender suas intengdes, como sua vida estd se desenrolando e o que vocé quer
para sua vida mudard drasticamente seus resultados!
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(1) CONHE(A € ABRACE feU PROPOSITO D€ VIDA

Obtenha clareza sobre seu propodsito de vida e mantenha-o visivel escrevendo-o em seu
espelho ou em um lugar de destaque. Compreender seu proposito serve como uma forga
orientadora na tomada de decisdes e priorizacdo.

(2) PRIORIZE AS TAREFAS D€ ACORDO COM SEUS VALORES € PROPOSITO

Avalie suas tarefas e priorize-as com base em seu alinhamento com seus valores e
propodsito de vida. Concentre-se em atividades que contribuam para o seu bem-estar e
realizagdo geral.

(3) ENVOLVA-fE€ €M REFLEXAO € PLANEJAMENTO SEMANAIS

Reserve um tempo dedicado a cada semana para refletir sobre sua vida, avaliar o
equilibrio e planejar adequadamente. Utilize recursos, como guias ou didrios, para facilitar
esse processo de forma eficaz.

(4) ESTABELECA MOMENTOS DIARIOS DE ORACAO € PLANEJAMENTO

Incorpore momentos didrios de oragdo e planejamento em sua rotina. Busque a
orientacdo de Deus e alinhe suas agdes com a vontade dEle ao planejar seu dia.

Exfeja afento ao valo do fempo:

Reconheca a preciosidade do tempo e considere cuidadosamente os compromissos. Ore
e avalie cada tarefa, garantindo que ela esteja alinhada com o chamado de Deus para
sua vida. Avalie o impacto, a relev@ncia e a necessidade de cada atividade e considere se
a delegag¢do ou a ajuda profissional podem ser mais adequadas.
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Algumas perguntas para guid-lo:

¢ Isso estd alinhado com o propdsito de Deus para minha vida? — Se sim, v em frente; Se
ndo, diga ndo imediatamente!

* Esta &€ a melhor atividade para me aproximar do meu propdsito? Vale a pena o tempo e
o esforgo?

* Quando posso fazer isso? O que terei que remover da minha agenda para acomodd-lo?
* Como isso afetard meu equilibrio?

* Qual serd o impacto disso?

* Eu sou a melhor pessoa para fazer isso? Devo pedir ajuda, contratar um profissional para
fazé-lo ou devo delegar?

* Como vou me sentir se fizer isso? E se eu ndo fizer isso?

* Ao escolher entre as opgdes para usar seu tempo, o que &€ mais importante nas
prioridades de Deus e mais impactante positivamente?

« Como meu ego/egoismo X desejo de ajudar os outros/servir estd envolvido nessa
decisdo?

* Como vou me sentir se fizer isso? E se eu ndo fizer isso?

* Ao escolher entre as opgdes para usar seu tempo, o que &€ mais importante nas
prioridades de Deus e mais impactante positivamente?

* Estd dentro das minhas forgas?

(5) AVALI© € REMOVA (ONTINUAMENTE

Avalie regularmente sua agenda e pergunte a si mesmo o que vocé pode remover para
criar mais equilibrio. Deixe de lado atividades ou compromissos desnecessarios que
atrapalham seu bem-estar geral e progridam em diregdo a uma vida abundante.
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(6) UTILIZE A MATRIZ D€ EfeNHOWER

Considere usar a matriz de Eisenhower, que categoriza as tarefas com base na urgéncia e
importdncia, para gerenciar efetivamente seu tempo e priorizar as tarefas de acordo.

Matniz de Eisenfrowsen

Urgent - Important Matrix

Faga
Tarefa que vocé gastard
menos tempo delegando

padra outra pessoa.

Ex: Planejamento
de Projetos.

€&— URGENTE

Delegue

Tarefa que vocé gastard
menos tempo com um
delegado para outra pessoa.

Ex: Responder a
determinados e-mails.

IMPORTANTE =

&—— NAOE IMPORTANTE

Agende

Tarefa que ird agendar
para mais tarde.
Ex: Check-up médico,
exercicio fisico.

NAO URGENTE —

Programe

Tarefa que ird eliminar.

Ex: Navegar na Internet,
ver televisdo.

Que Deus o abengoe enquanto vocé administra sabiamente seu tempo e |

| lembre-se, se precisar de ajuda, néo hesite em entrar em contato conosco!

~N - - - = =
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