Caca as lessurs em casa

Arrumos

Quarto 2

Quarto principal

Quarto das criancas

Entrada

Sala

Cozinha

Instrucoes:

Percorre a tua casa, divisao por divisdo. A tua missao e
encontrar 3 coisas em cada divisdo que possas colocar a
venda numa plataforma a tua escolha. Agora vai.

Recompensa:




Quando damos a volta aos nossos pertences e nos
dispomos a tomar decisoes, acabamos por identificar:

¢ aquilo que queremos manter porque gostamos, usamos
e temos condicoes para manter;

e aquilo que (ja) nao usamos, ndo gostamos, nao temos
condicoes para manter, temos em duplicado ou que nao
esta mais funcional/em condicoes;

e ¢ aquilo que é lixo.

Aquilo que cabe na segunda opcao listada, aqui por casa
acaba por ser doado, mas podemos até transformar estes
artigos em alguma liquidez para usar naquilo que
realmente € necessario.

E se ainda nao vendeste os artigos que selecionaste no
desafio anterior, lembro que este € um bom momento
para o fazeres. Pois manter “as tralhas” em casa até a sua
venda pode tornar-se em si um problema.

N3o quer dizer que nao se possa fazé-lo com alguma
ordem. O importante é estabelecermos algumas regras e
nos certificarmos de que as cumprimos. Regras como
definir o lugar que estas vao ocupar e que estamos
dispostos a utilizar para o efeito, ou como estabelecer um
prazo para a sua permanéncia ali.

Registando a data de entrada (ou de colocacao do anuncio
online) e a data limite, sera mais facil manter o
projeto-liquidez organizado.

Estas a espera de qué?




Arranja 4 caixas com as etiquetas "Manter", "Doar", "Lixo"
e "Para outro lugar". Em cada divisao da casa, faz uma

triagem, colocando as coisas na respetiva caixa, com a
intencao de destralhar e reorganizar o teu espaco.

Sala / Cozinha / Arrumos / Quarto

Manter Doar

Lixo / reciclagem Para outro lugar




O papel

Quer seja numa gaveta da secretario ou num canto do
armario, um dos problemas mais comuns € a quantidade
de papel que parece reproduzir-se a grande velocidade.

E claro gue precisamos de tempo para fazer triagem,
arquivar e organizar, mas axistem varias medidas que
podemos tomar para que entre menos papel na nossa
casa.

Revistas

Pode optar-se pelo formato digital. O mesmo vale para os
jornais, cuja assinatura digital acaba por ficar mais barata
do que em papel. Quanto as revistas antigas, podes
digitalizar apenas aquilo que queres guardar (de algo para
fazeres mais tarde, por exemplo).

Faturas e extratos bancarios

Muitos bancos e empresas oferecem a opc¢ao de fatura ou
extrato eletrdnico, geralmente em formato pdf e que fica
acessivel online.

Correio

Para além de tudo o que nao der para receber de forma
digital, chega a caixa de correio um monte de papel cujo
destino acaba por ser o lixo ou reciclagem. Podes pedir
um autocolante nos correios que diz “Publicidade aqui,

”

nao”.
Manuais de equpamentos

Encontras todos disponiveis na internet.

Memorias

Digitaliza as que fizerem sentido, deita fora as que ja der
para deitar, guarda o que queres e expoe aquilo que te
traz um sorriso so de o veres. Mas faz a triagem.



Reserva um dia da semana para limpares e organizares
uma gaveta ou prateleira especifica. Pode ser a gaveta da
escrivaninha, a prateleira dos produtos de limpeza, ou
qualquer outro espaco que precise de organizacao.

Tens 4 semanas pela frente, para levares a cabo este
desafio. Vais aceitar?

O0000O0

Recompensa:

( Notas \




Desafis de 30 dias
Cria uma lista de 30 tarefas de limpeza e destralhe e
completa uma por dia ao longo do més. Esta abordagem

vai permitir-te deixar o teu espaco em ordem sem te
sentires sobrecarregada.

O0000O0

Recompensa:

OOO00O0O0O0O0O0O0O0O0OO0OOOOOOOOOO




Desafis de 30 dias

Regista aqui a evolucao do teu desafio de 30 dias.

Notas




Cria uma lista detalhada das superficies que desejas

limpar. Isso pode incluir mesas, bancadas, macanetas,
interruptores de luz, eletrodomésticos, etc.

OCOO0O0O0O0O0O0OO0O0O
OO00O000O0O00O0OO

Separa papéis pequenos ou post-its com o nome de cada
uma dessas superficies, dobra-os e coloca-os numa tigela
ou caixa.

A cada dia, tiras da tigela um papel com o nome de uma
superficie. Esta sera a area a ser limpa no dia. Inicia o
crondmetro para 5, 10 ou 15 minutos, conforme o que
tenhas disponivel no momento, e comeca logo.

Ao finalizares a tarefa dentro do tempo estipulado, da-te
uma recompensa! Pode ser com um pequeno mimo, como
um momento relaxante, um pedaco de chocolate, ou
qualquer coisa que te motive.

Se, em algum dia, estiveres com energia e tempo extra,
tenta limpar uma area extra, como bonus. Isso pode
dar-te um impulso adicional.



Regista aqui a evolucao do teu desafio do més.
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Notas




Desafis das Prateleiras Vasias
Num dia especifico da semana, escolhe uma prateleira ou
superficie e deixa-a o mais vazia e funcional possivel,

repensando a sua funcao e a organizacao dos artigos ali
presentes.

Coloca numa caixa tudo o que dali tirares. Sabes onde
estd, caso precises. Desafia-te a deixa-la assim ateé ao
final do més.

Na semana seguinte, escolhe uma outra prateleira ou
superficie e faz o mesmo. Mantém até ao fim do més.

Tens 4 semanas pela frente. Por onde vais comecar?
Tira uma foto do espaco como ele esta antes de o fazeres
e tira uma depois. E deixa aqui o registo.

No final do més mantém o que mais gostaste nesta
experiéncia..







O plane de atague

E importante dividir aquele grande objetivo em pequenas
tarefas, em pequenos passos. O que € necessario para la
chegar? Todas as casas e familias tém a sua dinamica
especifica.

Se a area problematica da tua casa for, digamos, o
escritorio, precisas de analisar o que acontece para que
assim seja, que acoes do dia-a-dia fazem com que o local
se mantenha dessa forma. Entao, poderas planificar os
passos necessarios para modificar os habitos ou torna-los
menos “devastadores”, direcionando-0s no sentido que
pretendes seguir, o teu objetivo. Estaras, com certeza, a
mudar os resultados.

Depois, precisas de avaliar se sao os resultados que
pretendes, se precisaras de fazer ajustes ou mudar de
estratégia. Alias, esta é uma boa estratégia para qualquer
objetivo na nossa vida.

O objetivo deixa de ser aquele lugar que parece estar la
tao longe e transforma-se numa série de passos tangiveis,
em que podes focar-te, seguindo caminho.

E importante manteres o objetivo em linha de vista, como
uma bussola, mas sem perderes o foco no caminho, o
processo, aquilo que é importante fazer a cada momento:
dar o passo. Um passo de cada vez é perfeitamente
alcancavel e a cada passo estara mais proxima do destino.

Preocupa-te com o passo seguinte apenas depois de
terminares o atual. Para isso, planifica.

Depois desta planificacao, é importante
reservares-te o tempo que for
necessario para terminares cada etapa.
Planificacao e execucao.




Escolhe um aspeto da vida diaria (como a rotina matinal,
dieta, guarda-roupa, lista de afazeres, etc.) e desafia-te a

simplifica-lo por 30 dias, reduzindo o numero de passos,
itens ou escolhas.

Analisa a area selecionada, identifica o que pode ser
simplificado e adapta o desafio de acordo com as tuas
preferéncias e necessidades.

Exemplos de simplificacao:

Rotina Matinal: Reduzir o numero de passos, simplificar a
escolha de roupas ou encurtar o tempo de preparacao.

Guarda-Roupa: Remover itens pouco ou nunca usados.

Dieta: Optar por refeicoes mais simples e saudaveis.

Comeca a simplificar, realizando pequenas mudancas
para reduzires a complexidade e melhorares a
funcionalidade, de uma forma alinhada com os teus
objetivos pessoais.

Concentra-te na manutencao das mudancas
implementadas, ajustando-as conforme necessario para
melhorares a eficiéncia e o conforto.

Experimenta diferentes abordagens de simplificacao e
explora métodos alternativos para otimizares a area
escolhida.

Reflete sobre as mudancas realizadas, consolida o que
funcionou melhor e cria um plano para manteres um
estilo de vida mais simples a longo prazo.




O espace interion

Tal como la fora, ca dentro vamos acumulando coisas que
jd ndo sao mais necessarias, por vezes emocoes toxicas.
Mas apenas “entulham” o nosso espaco e trazem
desconforto, mesmo que em segundo plano.

S3o exemplo daquilo que exerce peso sobre nds e 0 Nosso
bem-estar: as tarefas inacabadas; as memorias do
passado que, de uma forma ou de outra, agarramos com
unhas e dentes; objetivos tracados um dia e que nunca
alcancamos; assim como o poder que atribuimos a
palavras e acoes dos outros.

De vez em quando precisamos de limpar o nosso filtro (tal
como limpamos o do nosso aspirador), precisamos libertar
a poeira, o lixo, deixar ir, deitar fora. Precisamos analisar
se aqueles objetivos ainda fazem sentido de acordo com a
pessoa que somos hoje e aquilo que pretendemos hoje na
nossa vida.

Aquilo que ja nao faz sentido: fora. Como fazé-lo? Com
algumas coisas € mais facil do que outras, tal como na
nossa casa. Podemos imaginar que o fazemos enquanto
andamos a limpar a casa, colocando para o saco do lixo
tudo aquilo que ja ndo nos serve. Podemos varrer as
preocupacoes e ansiedades desnecessarias. Podemos
criar espaco para o novo, sendo que algumas coisas
podem teimar em querer sair de dentro do saco.

Nesse momento, volta a pensar naquilo que pretendes ver
na tua vida, deixando bem claro o teu novo objetivo
quanto aquilo, seja o que aquilo for. E persiste.

Para organizarmos a nossa casa, precisamos de criar
novos habitos; o mesmo se aplica a nossa mente. E para
criarmos um novo habito, é necessario treino, treino e mais
treino. Que tal comecarmos agora?



Desafis ds Detor. Digital

Reserva um dia por semana para nao pegares no telefone
ou tablet, talvez quem sabe até o computador e/ou a

televisao. E procura reduzir o tempo de ecra durante este
meés. Regista o teu detox abaixo, como te parecer melhor.

30 1

Experiéncias alternativas ao uso dos ecras:




Desafise de guarda—reupa
Este € o més de cuidar das roupas em preparacao para a
mudanca de estacdo. O objetivo sera destralhar e

simplificar o guarda-roupa, mas podes abordar o desafio
da forma que achares melhor no momento.

Sugiro que tires toda a roupa ca para fora (se tiveres mais
do que um, conta para todos) e que comeces por limpar o
interior do armario.

Depois, escolhe quais as roupas para dar, para o lixo ou
para reciclar. Procura “eliminar” duplicados (ou parecidos),
pecas curtas demais ou compridas demais, com aspeto
mais usado, que ja ndo gostas ou nao usas ha muito
tempo.

Para organizar as roupas e calcado dentro do roupeiro ha
gquem goste de separar por cores ou por tecidos.
Pessoalmente, prefiro separar por tipo de peca (calcas,
camisolas, cintos, tops, etc). E como as prateleiras sao
fundas, uso caixas de arrumacao com rodas que deslizam
como gavetas, tornando tudo mais acessivel. Para fazer
deslizar o calcado, uso a tampa de uma das caixas por
baixo dos sapatos.



Terds de encontrar o teu método, aquele que melhor
funciona de acordo com o teu espaco, as tuas
necessidades e personalidade.

Podes adaptar o desafio das 4 caixas aqui, com grande
eficacia.

Podes também usar uma caixa para aquelas pecas que
nao sabes se queres ou nao manter. No final do més

verificas quais as pecas que precisaste ou quiseste usar e
aquelas em que nao tocaste ou sequer lembraste.

Mas também podes guarda-las para o desafio do proximo
més. Agora, vamos la?

Notas

Recompensa:




Coloca numa caixa, roupas sobre as quais nao tens a
certeza se queres ou nao manter.

Ao longo do més, desafia-te a usares as pecas que
colocaste na caixa. Usa a tua criatividades para as
compores com diferentes pecas do teu armario.

Podes até ir tirando fotografias as combinacoes que vais
criando para te ajudar na selecao.

No final do més, avalia o que queres mesmo manter e o
que afinal ndo vale a pena deixar no armario. Estaras a
tomar decisoes mais informadas sobre essas pecas.

Notas::




Desafis Conclui e Conguista
O objetivo deste desafio € motivar-te a concluires projetos

inacabados, tarefas pendentes ou a reparacao de itens
que foram sendo deixados de lado.

Comeca por listar todos os projetos inacabados, reparos
necessarios ou tarefas pendentes que desejas concluir.
Categoriza-0s, se possivel.

E provavel que ndo os termines todos agora, mas essa
lista serd importante.

0101001010101010101010
0010101010101 0]0I0I0]0,

Podes definir metas para cada semana, por exemplo
terminares um projeto pequeno e um grande, ou podes
dividir o grande em tarefas para ires realizando ao longo
do més. Sé tu vais poder definir e decidir o que é viavel,
mas sé honesta e mantém o foco.

Termina o maximo possivel de projetos da tua lista neste
meés e vai registando a sua conclus3do. A cada marco
alcancado, concede-te uma recompensa.



