Descarrega a Cabeca
em 10 Minutos

Um mini-exercicio para separares o que € urgente do que é sé ruido.

Nd&o vais resolver a tua vida toda nos préximos 10 minutos. Mas vais conseguir
ver com mais clareza o que & estd dentro da tua cabega — e isso ja &
metade do caminho.

Despeja tudo

Escreve tudo o que anda a ocupar a tua cabega agora — tarefas, preocupagdes,
coisas por resolver, mesmo que paregam pequenas ou ridiculas. NGo organizes,
ndo filtres. S6 escreve.

Classifica, sem julgar

Volta a cada item da lista e marca-o consoante o que é.

U — Urgente (esta | — Importante, mas R — Ruido (nem precisa de
semana) néo agora deciséo)

O que nao é sequer teu?

Olha para a lista outra vez. H& ai alguma coisa que estés a carregar por outra
pessoa — uma expectativa alheia, um problema que ndo é teu para resolver?
Risca-a. Ndo tens de a apagar da tua vida, sé da tua responsabilidade imediata.

Escolhe uma coisa

De tudo o que sobrou, qual destas coisas, se resolvida, te ia aliviar mais? Escolhe
s6 uma. E nessa que trabalhas hoje.

"Nao precisas de resolver tudo hoje.

Precisas so6 de saber o que é hoje."

Dona de ti donodetipt



