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1.° Lista as atividades: aquelas que fazem parte da tua rotina didria: a escola e
respetivas tarefas escolares, o estudo, as tarefas em casa, as atividades de lazer.
Tudo isto e eventualmente outros aspetos que ndo foram mencionados mas que
fazem parte do teu dia a diq;

2.° Estabelece prioridades: reflete: “o que é mais importante fazer hoje?” “o que é
mais importante fazer esta semana?” “a que é que eu devo dedicar mais tempo?”
(ex: se tens teste de portugués nessa semana, entdo dedica uma maior parte do
teu tempo a estudar para essa disciplina e define que na préxima semana ou nos
dias seguintes ao teste dedicards mais tempo a estudar para outras disciplinas,
ou a fazeres uma atividade de lazer, ndo descurando os outros compromissos
mesmo que lhes dediques menos tempo);

3.° Comeca a planificar: agora que jd priorizaste as atividades, comeca a tua
planificagcdo. Para te ajudar, deixamos-te um exemplo de um calenddrio em
formato papel (aqui) e em formato digital (cqui ou aqui) mas podes ser tu
mesmo a construir o teu calenddrio!

4.° Hora de experimentar: Experimenta durante uma semana e avalia se estds a
dedicar o tempo necessdrio a cada tarefa ou se deves ajustar o teu calenddrio.
Depois disso, desfruta! O teu tempo serd melhor aproveitado e a tua saude
ainda beneficiard com esta organizagdo! @
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Que tal elaborares um
calenddrio semanal,
descrevendo todas as tarefas
que precisas realizar durante
sete dias, desde o periodo da
manha até a noite? Como? Ja
te explico!

cumprires as tarefas semanais que
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https://drive.google.com/file/d/14Ib4NGkiTvWIaoVgESJ4eCikVhzUB1fB/view?usp=sharing
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.calendar&hl=pt_PT&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.gabrielittner.timetable&hl=pt_PT&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.gabrielittner.timetable&hl=pt_PT&gl=US

