Quadro de foco em 3 passos

Para a licdo de casa ficar mais leve

Como usar: escreva a tarefa e divida em 3 passos pequenos. Marque um tempo curto (10 a 15 minutos), faca
um passo, e pinte um relégio. Pausa combinada, depois o proximo. Comemore cada passo, ndo sé o final.
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