Micro-tâches pour alléger le quotidien
Cuisine
• Rincer 3 assiettes / 3 verres
• Essuyer une surface
• Vider une moitié de lave-vaisselle
• Ranger seulement les couverts
• Remplir une carafe d'eau
Salon
• Plier un plaid
• Ranger 5 objets
• Essuyer la table basse
• Mettre les télécommandes dans une boîte
Chambre
• Faire le lit (version rapide)
• Plier 3 vêtements
• Ranger 1 tiroir
Salle de bain
• Ranger les produits
• Essuyer le miroir
• Jeter les produits vides
Administratif
• Répondre à 1 email
• Trier 5 mails
• Scanner un document
Reset émotion
• Ouvrir la fenêtre 2 minutes
• Boire un verre d'eau
• Respirer 5 fois profondément
