DESAFIO
MIL REAIS




DOMINGO: ESTUDOS




Comecar os
Estudos

Montagem

Edicdo

de foto Precificacdo

ANOTE SEU EMPENHO -
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FACA SUA

LISTA DE COMPRAS




- MINHA LISTA DE
COMPRA k

- 2 L7
. MAsA SEGHE(

MBL

Bombando no Delivery

COMPOSICAO FINALIZAGAO




VEJA UM EXEMPLO

DE LISTA DE COMPRAS




- MINHA LISTA DE
COMPRA __

S s REGHEI

MBL

Bombando no Delivery

Farinha de trigo 1 Creme de leite 9

Acucar cristal 1 Leite condensado 3

Ovos 12 cobertura fracionada Branca 1
Ninho 1 Leite integral 1

Fermento 1

Leite integral 1

Iogurte natural 2

Oleo 1

COMPOSICAO FINALIZAGAO

Morango 2cx FMorango 1 cx
Creme de avela 1 Mini Oreo 2 pct
Kit-kat 3 Torta de limao 1 pt

Oreo grande 1

Limao 5




ORGANIZE

AS FINANCAS




Comecar a

organizar as financas
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ORGANIZE

SUA SEMANA




Semana

Organizada i

Data:

Segunda-feira:

Importante

Terca-feira:

Quarta-feira:

¢ Quinta-feira:

Sexta-feira:

Sabado:

Domingo:




Semana

VEJA UM EXEMPLO

DE ORGANIZACAO




Semana

Organizada i

Data:

Segunda-feira:
Producao, precificacao, foto, organizacao, Im po rtante

edicdo e comecar o marketing

Terca-feira:

Venda, postar em todos os canais e abrir o ifood

Quarta-feira:

Venda, postar em todos os canais e abrir o ifood

¢ Quinta-feira:

Venda, postar em todos os canais e abrir o ifood

e Sexta-feira:

Producao, repdr estoque, vender, postar e abrir o

ifood

e Sabado:

Venda, postar em todos os canais e abrir o ifood

e Domingo:

Venda, postar em todos os canais e abrir




ORGANIZE

O SEU DIA




Organizacao

do seu dia

jan fev mar abr mai jun

DATA:

Inegociavel

jul ago set out nov dez o
@[

$-T-Q-Q-S-S-D o
06:00 16:30
06:30 17:00
07:00 17:30
07:30 18:00
08:00 18:30
08:30 19:00
09:00 19:30
09:30 20:00
10:00 20:30
10:30 21:00
11:00 21:30
11:30 22:00
12:00 22:30
12:30 23:00
13:00 .
13:30 Agua
oo 0600000000000
o 0000000060000
15:00
30 MOOD
16:00

O00S6d



Dia

VEJA UM EXEMPLO

DE ORGANIZACAO




Organizacao

do seu dia

jan fev mar abr mai jun

jul ago set out nov dez
$-T-Q-Q-S-S-D

06:00 Acordar e arrumar a cama

DATA:

Inegociavel

o
o[
o[

16:30

06:30 Devocional e tomar café

17:00 Postar mais uma vez no facebook

07:00 caminhar

17:30

07:30

18:00

08:00 Tomar um banho e se arrumar

18:30 Comecar organizar a janta e 1 maquina
de lavar.

08:30 Produgéo

19:00

09:00

19:30 Postar mais uma vez no facebook e no
feed do ifood

09:30 Primeira postagem story, facebook,
feed.

20:00

10:00

20:30 Jantar

10:30 Agilizar o almogo pratico

21:00

11:00

21:30 Storys mostrando o sucesso do dia

11:30 Comegcar o atendimento via whatsaap

22:00 Fechar o expediente e limpar tudo

12:00 Almogar

22:30 Deitar e dormir

12:30

23:00

13:00 Abrir o ifood e postar no feed

13:30 Postar novamente nas redes sociais

14:00

14:30 Postar um reels e mais storys

15:00

15:30

16:00 Tomar café da tarde e aproveitar e ler

y 4

Agua
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0000000000000

MOOD
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Folha de ponto ke
do Seu trqbqlho jan fev mar abr mai jun

jul ago set out nov dez

S-T-Q-Q-S-S-D

Folha de ponto horario Inicio horario de término

Inicio do expediente
Marketing
Atentimento

tarefas de casa

Fim do expediente

(REFEICAO ANOTE SEU CARDAPIO HORARIO

~

Café da
manha

Lanche da
manha

Almoco

Lanche da
tarde

Jantar

Ceia




Organizacao

Pedido:
das encomendas
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Obrigada pela preferéncia!



DESAFIO EXTRA:

30 DIAS DE ALTA
PERFORMANCE




Desafio da Alta performace

desafio 30 dias

Dia 01 a0 10

Acordar mais cedo (5:30) Q00000000
Se alimentar de forma saudavel QOO0
5  Meditar durante 5-10 minutos QOOOOOQ
Ler durante 20 minutos 8 8 8 8 8 8 8
Tirar 5 minutos para ler noticias OO000O0O0O0O
Se exercitar durante 1 hora OO0 00O00O
Manter o quarto arrumado OO0OO0OO0O0O0OO0O
Tirar 15 minutos para autocuidado OO0OO0O0O0O0O0O0O0O
Tomar 3 litros de agua OO0OO0OO0O0O00O0O
Dia11a020
Acordar mais cedo (5:30) OO0
Se alimentar de forma saudavel OO0
Meditar durante 5-10 minutos QOOOQOQQ)
Ler durante 20 minutos 8 8 8 8 8 8 8
Tirar 5 minutos para ler noticias O00O00O0OO0O
Se exercitar durante 1 hora OO0OO0O0O00O00O
Manter o quarto arrumado OO0OO0OO0O0O00OO0O
Tirar 15 minutos para autocuidado OO0O0OO0O0O0O0O
Tomar 3 litros de agua OO0O0OO0OO00O0O
Dia 21 ao 30

Acordar mais cedo (5:30) OO0
Se alimentar de forma saudavel O0OQO0OO0O0OO
Meditar durante 5-10 minutos QOOOQOQQ)
Ler durante 20 minutos 8 8 8 8 8 8 8
Tirar 5 minutos para ler noticias O00O00O00O0O0O
g Se exercitar durante 1 hora OO0O0O0O0O00O00O
Manter o quarto arrumado OO0OO0O0O0O0O0O0O0O
Tirar 15 minutos para OO0OO0O0O0O0O0O0O
autocuidado OO0OOO0OO00O0O

Tomar 3 litros de dgua
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