Mapa mental

Rotina matinal: estruture o inicio do seu dia )
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Por que pesa tanto

e Decisdes da manha vém antes do desgaste

e Pequenas vitorias geram sensacéo de controle ( )

Construindo na pratica

Comece pelo horario real, ndo ideal
Adie o celular 20 a 30 minutos

e Comecar no caos contamina o dia

( )
Nao copie formulas prontas

Comece pequeno e deixe crescer

Prepare a noite anterior

Rotina matinal \ ,

e Rotinas alheias seguem outro cronotipo
e Obrigacoes e fase de vida mudam tudo

e Pergunte que problema real quer resolver (" )
\ y, Limites da rotina
4 ) e Nao compensa noite de sono insuficiente

Quatro funcoes essenciais

e Nao resolve sobrecarga real de agenda

e Ativar o corpo com movimento breve e Noturnos podem proteger outro horario

e Clareza mental antes do celular - Y,
e Definir a prioridade real do dia

e Um pequeno prazer ndo negociavel
\_ _J

Para guardar

Plano de acao -~ :
¢ Uma boa manha nao se copia:

0 9 9 0 e desenhe a primeira hora para

Ajuste horarios de Prepare roupa e tarefas Adie mensagens e redes Defina a prioridade real Implante um bloco por

sustentar o resto do dia.

dormir e acordar de do dia na noite anterior  por vinte a trinta do dia logo cedo vez e retome apos

forma realista minutos falhas
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