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TODO DIA

[JTirar o pijama

[] Definir qual tarefa é prioridade
[[JFazer a lista de tarefa do dia

[JEliminar distragdes

[[JFazer pausas de 5 a 10 minutos

[J Risque tarefas cumpridas
[[] Organizar os papéis
[[JOrganizar sua mesa
[[JDescartar o que ¢é inutil
[JTirar p6 da mesa
[JVarrer o chao

[JJogar o lixo fora

SEMANALMENTE

[JPlanejar sua semana
[J Arrumar as gavetas
[JDefinir o foco da semana
[JTirar pé dos objetos

[[J Passar pano no chao

MENSALMENTE

[J Analise os resultados

[[JReavalie o planejamento

Mudando
de Vida [©]



