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CONQUISTE DIARIAMENTE

NAO E SOBRE SER PERFEITO. E SOBRE SER
CONSTANTE.

5 passos para organizar sua rotina e focar
no essencial

Simplifique seus dias, ganhe clareza e comece agora mesmo.

Vocé vive correndo e sente que nunca consegue fazer tudo?

Este € um convite para vocé sair da sobrecarga e entrar em uma rotina mais leve e
funcional.

Aqui, compartilho 5 passos que aplico no meu dia a dia como mae, profissional e
mulher com muitos sonhos — e que podem funcionar pra vocé também.

Passo 1 — Tenha clareza do essencial

e Liste o que realmente importa na sua vida hoje: pessoas, tarefas, metas.

e Use perguntas como: Isso é importante ou s6 urgente?

e Ferramentas que ajudam: papel e caneta, Notion ou Google Agenda.

Dica pratica: Liste 3 areas da sua vida que merecem atencgao esta
semana e escolha uma prioridade para cada.

Passo 2 — Planeje com leveza

e N&o sobrecarregue sua agenda.
e Planeje dias com espaco para imprevistos e pausas.

e Use blocos de tempo por categoria (ex: manha para tarefas pessoais, tarde
para trabalho).

Para mais contelldos como esse acesse: https://conquistediariamente.com/
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Exemplo real: Eu uso o Notion para organizar as tarefas da semana
e deixo os horarios flexiveis, sem empilhar compromissos.

Passo 3 — Elimine o que distrai

e Redes sociais fora de hora, notificagdes, TV ligada sem necessidade — tudo
isso drena sua energia.

e Faca um “detox digital leve” e perceba o quanto vocé ganha de tempo.

Mini desafio: silencie notificacbes de apps por 24h e veja como se
sente.

Passo 4 — Adapte, sem se cobrar

e Nada precisa ser feito com perfeigdo. Se algo sair do previsto, respire e
reajuste.

e Mais importante que seguir o plano € manter o movimento.

Frase de impacto: “Se der errado, eu resolvo e sigo.”

Passo 5 — Proteja sua energia

e Sua atengao € um recurso valioso. Direcione-a com consciéncia.

e FEvite conversas que te drenam, ambientes confusos e excesso de tarefas
simultaneas.

Rotina simples: 5 minutos de siléncio por dia para se reconectar ja
fazem diferenca.

Para mais contelldos como esse acesse: https://conquistediariamente.com/
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Conclusao

Vocé nao precisa de mais tempo.

Vocé precisa de mais CLAREZA.

Organizar a rotina comega com escolhas conscientes. E agora que vocé tem um
passo a passo, comece pequeno e mantenha a constancia.

Quer aprofundar? Acompanhe nosso site https://conquistediariamente.com/ para
mais dicas de organizagao, rotina leve e vida com proposito.

Compartilhe este PDF com outras mulheres que também estdo buscando mais
equilibrio.

Para mais contelldos como esse acesse: https://conquistediariamente.com/
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