
Minha rotina Minha frase:

ÂNCORAS DO DIA

__:__ Acordar

__:__ Primeira refeição

__:__ Começar trabalho/estudo

__:__ Fechar o expediente

__:__ Desligar as telas

MANHÃ Item Versão mini

TARDE Item Versão mini

NOITE Item Versão mini

NÃO ESQUECER
remédio, vitamina, refeição, buscar alguém

O quê Horário __:__

O quê Horário __:__

O quê Horário __:__

SE O DIA DESANDAR, SÓ ISSO:

1

2

3

Hoje deu certo:
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Minha semana Semana de ___/___ a ___/___

ÂNCORAS

SEG TER QUA QUI SEX SÁB DOM

Acordar

Primeira refeição

Começar trabalho/estudo

Fechar o expediente

Desligar as telas

ITENS

Item SEG TER QUA QUI SEX SÁB DOM

Manhã

Tarde

Noite

 feito  versão mini (conta!)  em branco = tudo bem

O que deixou a semana mais leve?
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