Projeto

DESPERTE £%

Transformando sua Rotina

‘ Defina 3 prioridades para o seu dia
Comece com o que & mais importante. Isso ajuda a manter o foco e reduzir a procrastinacao.

‘ Escolha uma ferramenta de organizacao (digital ou fisica)
Pode ser um planner, aplicativo, bullet journal ou agenda. O importante é funcionar para vocé.

‘ Reserve 10 minutos pela manha para planejar seu dia
Esse pequeno habito muda o rumo do seu dia, trazendo clareza e intencao.

Estabeleca horarios fixos para tarefas essenciais
‘ Blocos de tempo ajudam a garantir produtividade e evitar distracoes.

‘ Faca uma revisao semanal do que funcionou e o que pode melhorar
Ajustar a rota semanalmente evita a estagnacao e reforca o progresso.

Elimine distracoes antes de iniciar suas tarefas principais
‘ Silencie notificacoes, organize o ambiente e comunique a quem mora com vocé sobre seu momento de
foco.

Estabeleca uma rotina noturna simples para preparar o dia seguinte
‘ Deixe roupas prontas, revise a agenda e pratique algum ritual de relaxamento.

Anote tarefas recorrentes e crie habitos em torno delas
‘ Automatizar o que é frequente libera energia mental.

Use lembretes visuais (post-its, alarmes, quadros brancos)
‘ Manter o que importa visivel reforca a constancia.

Comece com o basico e evolua aos poucos — constancia & mais importante que perfeicao
‘ N3o espere o cenario ideal. A acao é o primeiro passo para a mudanca.




