1.Volcado de cabeza Mente Ardilla &

menteardilla.com

/Ahora madrcalo sin pensarlo mucho \
@ hoy () estasemana @ cuandopueda ) lo suelto (no pasa nada)

Contenido divulgativo. No sustituye el diagndstico ni el tratamiento de un profesional sanitario.
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2. le"ed el'l 3 PCSOS menteardilla.com

Para la tarea que llevas dias evitando. El primer paso tiene que ser ridiculamente pequefio.

La tarea que evito es... Dénde lo dejo preparado para maiiana

Paso 1(2 minutos, tonto de facil)

Qué me va a distraer y qué hago entonces
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Contenido divulgativo. No sustituye el diagndstico ni el tratamiento de un profesional sanitario.



3. Revisién semanal (10 minutos) Mente Ardilla ts

menteardilla.com

Un repaso corto para no descubrir el lunes que se te ha ido la semana. Hazla siempre el mismo dia.

Gcoscs que si salieron \ /Oué se me atravesé y por qué \

Contenido divulgativo. No sustituye el diagndstico ni el tratamiento de un profesional sanitario.
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Y. Cosas sin acabar Sl i

La lista de cosas a medio hacer que ocupan memoria de mas. Escribe, marca y cierra tres hoy.

aué es ¢Sigue Préxima accién minima \
importando?

Contenido divulgativo. No sustituye el diagndstico ni el tratamiento de un profesional sanitario.



