Checklist de rotina TDAH

Seis ancoras diarias simples para marcar todos os dias da semana.

Passo

seg.

ter.

qua.

qui.

sex.

sab.

dom.

Acordar: agua e remédio

Café da manha e olhar o plano de hoje

Bloco de foco: a tarefa mais dificil

Almoco e uma caminhada curta

Cinco minutos para revisar o que falta

Telas desligadas, prepare amanha

Feito com LifeOS, o planner gratis que te lembra: https://lifeos.piratefly.com/?via=printable-adhd-routine-checklist&lang=pt
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