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FOCO

— QUE GERA —

RESULTADOS

- Como reduzir distracoes,
proteger sua aten¢do e transformar
esforgo em progresso real '
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ABERTURA

Foco nao 0O
fazer mals

E fazer o essenc1al com menos ruido.

Muita gente confunde foco com esfor¢o sem pausa:
responde tudo, tenta abracar tudo e termina o dia

com a sensacdo de ter girado sem sair do lugar.
+

Foco verdadeiro ¢ diferente. E escolher o que importa,

proteger a atencao e repetir pequenas agoes que
transformam energia em progresso real.

“Quando a atencdo encontra direcdo,
0 esforgo comeca a virar resultado

—-+ Neste e-book vocé vai aprender: +=
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@) | reduzir distragﬁes
' J
-
C) ! proteger sua atent;ao
J
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Q | transformar foco em progresso
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CAPITULO

Os5 ladlfogs de foco

O que costuma roubar resultado no dia a dia.

7 B

- Notificacoes Co
quebram o ritmo e forcam a mente a recomecgar.
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- Multitarefa L—|
\ passa sensacdo de movimento,

L _ mas reduz profundidade. p

R
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&3 Urgéncia falsa
- nem tudo que chama atencdo

merece prioridade.
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Ambiente confuso
excesso visual aumenta
L dispersdo e cansaco. o
/ \
Préxima acao confusa
quando o passo seguinte ndo esta claro,

L a mente procura fuga. p
7 N\
5.5 Escolha apenas um ladrado 5‘5
para eliminar nesta semana.
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—— CAPITULO 2

Método F.O.C.O.

Um caminho simples para sair da dispersao.

F — Filtrar:

escolha uma tarefa central.

O — Organizar:
prepare ambiente, material
e tempo.

C — Concentrar:
execute sem trocar
de tarefa.

O — Observar:

veja 0 que avangou e ajuste
0 proximo passo.
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"Foco é criar um ambiente
onde o essencial fica mais fdcil.”
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CAPITULO 3 s

Ritual de foco
de 25 ginutos

Menos ruido, mais execucao e presenca.

J/
54 | R 3¢
5 MINUTOS — || || 18 MINUTOS — 2 MINUTOS —
PREPARE: EXECUTE: REGISTRE:
feche abas, silencie trabalhe sem trocar veja 0 que avangou
alertas e defina a de tarefa; se surgir e deixe o préximo
proxima acao. distracdo, anote passo claro.
e volte.
& & 2
N 7 N 7 N /4
——
e Pergunta pratica: qual distracdo precisa .

sair do caminho antes de vocé comecar?
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* CAPITULO 4 =

Blindagem contra
distracoes

Como proteger a atencao antes que o dia

fuja de voce.

Silencie Limpe

desative alertas deixe a vista

e reduza apenas o que

interrupcoes. | ajuda a executar. J
NELe I S i g
= — W\ — T

Defina | Feche

comece com uma |
proxima acio
objetiva. |

)

a

antes de abrir
outro.

conclua um bloco |

v “Protegdo de foco ndo é rigidez.
E respeito pela sua energia.” 4~
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Sinais de que o foco esta comecando a funcionar.
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Indicadores de
progresso real

S N N\

Menos reagdo — Mais prioridade —
vocé ndo obedece o essencial fica
todo estimulo que i visivel antes da

aparece. urgéncia falsa.

N

2\ A
Mais fechamento — Mais revisio —
vocé conclui blocos voCe ajusta o
/' pequenos e ganha caminho sem
confianca. recomegar do zero.
w7
P — — I:A
“Produtividade ndo é quantidade de esforco.
| E esforco colocado no lugar certo.”
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0]_ ¢ Dia 1 — escolha uma prioridade real para a semana. |
N 3 —
7 .
02 ¢ Dia 2 — faca um bloco de 25 minutos sem notificagdes.
A\ —7
> = — —_— X

“ = — A
04 ¢ Dia 4 — use o método F.O.C.O. antes de comegar.
R S i
i % ' =i BSE SR o — e
05 ¢ Dia 5 — finalize uma pendéncia pequena que ficou aberta.
Y . . 74
X - o
06 ¢ Dia 6 — faca dois blocos de foco com uma pausa curta entre eles.
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Uma semana para
recuperar atengao

“:a-yzfu

Pequenas praticas que devolvem direcao.
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03 ¢ Dia 3 — remova uma distracao visual do ambiente.
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Dia 7 — revise o que gerou avanco e escolha o préximo ciclo.
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Se vocé protege a atengao
o resultado comeca a ter espaco.
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Se este e-book foi util

apoie a continuidade do projeto.
- STOHC>
A Freedom Book é uma editora digital independente.
Cada apoio ajuda a manter novos materiais gratuitos,

bonitos e uteis para quem busca clareza,
direcdo e recomeco.
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<0:0 livepix.gg/ editorafreedambook) . |

- Vocé pode ler, baixar e compartilhar gratuitamente.
O Pix é apenas para quem deseja contribuir
espontaneamente.
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\/ “Quando a atengdo encontra direcdo,
N, oesforco comeca a virar resultado.” ;)
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