Checklist de rutina TDAH

Seis anclas diarias sencillas para marcar cada dia de la semana.

Paso

lun

mar

mié

jue

vie

sab

dom

Despertar: agua y medicacion

Desayuno y mirar el plan de hoy

Bloque de enfoque: la tarea mas dificil

Almuerzo y un paseo corto

Cinco minutos para revisar lo que queda

Pantallas apagadas, prepara mafiana

Hecho con LifeOS, el planificador gratis que te lo recuerda: https://lifeos.piratefly.com/?via=printable-adhd-routine-checklist&lang=es
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