Mapa mental

Foco protegido contra distracoes digitais @)
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Por que é dificil

e Cada troca de tarefa cobra reengajamento
e Custo de alternancia cansa sem entregar

e Plataformas lucram capturando atencao
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Ambiente e ritmo

Celular longe, abas desnecessarias fechadas

e Nao é so forca de vontade
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Ladroes de foco

Taretfas semelhantes agrupadas

Tarefta principal no pico de energia
Pausas entre blocos fazem parte

e Notificacoes, mesmo quando ignoradas

Foco .

e Multitarefa que parece eficiente p

protegiclo

e Agenda sem blocos protegidos (

Clareza de prioricacde

e Foco protegido no que importa

e Desorganizacao e fadiga de deciséao
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Blocos de trabalho profundo

e Matriz de Eisenhower ajuda a escolher
e Nao s6 o mais visivel ou recente

\_

e Blocos de 60 a 90 minutos
e Notificacoes desligadas durante o bloco
e Pomodoro de 25 minutos para comecar

e Equipe avisada do horario de foco
\_ ,

Para guardar

Plano de acao Foco é menos for¢a de vontade e

0 e a O e mais ambiente: proteja blocos de

Escolha a tarefa mais Reserve um bloco de 60 Desative notificacdoese  Agrupe tarefas Faca pausas reais entre

tempo para o que realmente

importante do dia a 90 minutos afaste o celular antes de semelhantes, como e- os blocos de foco importa.
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