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SEMANALMENTE

MENSALMENTE

T i r a r  o  p i j ama

Faze r  a  l i s t a  de  t a re f a  do  d i a
De f i n i r  qua l  t a re f a  é  p r i o r i dade

E l im ina r  d i s t r ações
Faze r  pausas  de  5  a  10  m inu tos
R i sque  t a re f a s  cumpr idas
Organ i za r  os  papé i s
Organ i za r  sua  mesa
Desca r t a r  o  que  é  i nú t i l
T i r a r  pó  da  mesa
Va r re r  o  chão
Joga r  o  l i xo  fo ra

P l ane j a r  sua  semana
Ar rumar  a s  gave ta s
De f i n i r  o  foco  da  semana
T i r a r  pó  dos  ob je tos
Pas sa r  pano  no  chão

Reava l i e  o  p l ane j amen to
Ana l i se  os  re su l t ados


