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EAT THAT FROG
“Coma esse Sapo”

A ideia central é baseada em uma frase atribuida a Mark Twain: “Se a primeira
coisa que voceé fizer de manha for engolir um sapo vivo, vocé passara o resto do
dia satisfeito sabendo que nada pior vai acontecer.”

O “sapo” representa a tarefa mais importante e desafiadora do dia — aquela que
vocé tem mais tendéncia a adiar, mas que trara maior impacto positivo se for
concluida.

Como aplicar na pratica

1. Identifique 0 “sapo” do seudia

* Pergunte: Qual é a tarefa que, se eu concluir hoje, tera o maior impacto na minha
vida/trabalho?

- Normalmente é algo que exige esforco, foco ou envolve desconforto.

2. Facaessatarefalogo pelamanha

* Antes de abrir e-mails, redes sociais ou se perder em demandas menores.

+ Use o momento de maior energia mental paralidar com o que maisimporta.
3. Eliminedistragoes

» Crie um ambiente livre de interrupg¢des (celular fora do alcance, notificagdes
desligadas, etc.).

4. Repita diariamente
 Transforme o habito de “comer o sapo” em uma rotina, criando disciplina e

reduzindo o acumulo de pendéncias.
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Beneficios

* Reduz a procrastinagao: vocé elimina logo cedo aquilo que teria mais chance de
adiar.

* Libera energia mental: ao concluir a tarefa mais dificil, vocé sente alivio e
motivagao paraorestante do dia.

« Cria senso de progresso real: mesmo que outras tarefas nao sejam feitas, vocé
jaavancgou no que eramais importante.

* Constroidisciplina: treina o cérebro a priorizar o essencial.

Exemplo pratico
« Sapo:terminar a apresentacao paraareuniao de Sexta.

* Plano: acordar, tomar café, sentar direto para revisar e finalizar os slides (antes
de abrir o WhatsApp ou responder e-mails).

* Resultado: apresentagao pronta - menos ansiedade durante a semana, mais
tempo livre para ajustes.
Adaptagao para TDAH

» Dividir o “sapo” em mini-passos (ex.: abrir o arquivo - revisar 3 slides - depois
mais 3).

+ Combinarcom Pomodoro para quebrar atarefaemblocos de 25 minutos.
«Usar lembretes visuais: post-it namesa escrito “Qual é o meu sapo de hoje?”.

O segredo é simples: faca primeiro o0 que vocé mais evita, e o resto do dia ficara
mais leve.
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