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Você está prestes a acessar o que poucos sabem usar com maestria. 

Este Manual Proibido do ChatGPT reúne 1000 prompts prontos divididos em 10 

áreas-chave da vida moderna — de carreira a criatividade, de saúde a negócios online. 

Mais do que comandos, você encontrará atalhos mentais, ideias acionáveis e estratégias práticas para colocar a inteligência artificial a serviço dos seus objetivos. 

Se você já conversou com o ChatGPT e teve respostas genéricas, é porque não sabia o que pedir. 

Este livro resolve isso. 

Quer transformar sua produtividade? 

Criar conteúdos em minutos? 

Lançar um negócio com ajuda da IA? 

Aprender mais rápido, viver melhor e até planejar viagens? 

Então este é o seu manual. 

Abra, digite, aplique — e descubra por que quem domina os prompts, domina o futuro. 
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Capítulo 1 – Vida Pessoal e Organização 

Transforme seu dia a dia com prompts que ajudam a planejar rotinas, organizar tarefas, definir metas e melhorar a gestão do tempo. Este capítulo traz sugestões práticas para alcançar equilíbrio, produtividade e bem-estar pessoal com o apoio da IA. 



Crie uma rotina diária personalizada com base nos seus objetivos Objetivo 

Organizar sua rotina de forma estratégica, alinhada a metas pessoais e profissionais. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina diária personalizada para alguém que quer [meta pessoal ou profissional], considerando que acorda às [hora] e dorme às [hora]. Inclua tempo para lazer, descanso, refeições e foco.” 

Sugestão de Ajustes 

Substitua “[meta pessoal ou profissional]” por metas como “aprender inglês”, “emagrecer”, 

“ter mais foco”, etc. 



Organize seu mês com metas realistas e atingíveis Objetivo 

Planejar os próximos 30 dias com clareza e foco, usando metas SMART. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a organizar meu mês com metas realistas e atingíveis nas áreas de saúde, trabalho, finanças e lazer. Use a metodologia SMART.” 

Sugestão de Ajustes 

Inclua áreas específicas ou eventos, como “com foco em economizar para uma viagem”. 



Planeje um final de semana produtivo e relaxante Objetivo 

Equilibrar lazer e produtividade em dois dias. 

Prompt Pronto 
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“Crie um plano para o meu final de semana com equilíbrio entre lazer, autocuidado e tarefas pendentes. Sugira horários e atividades para sábado e domingo.” 

Sugestão de Ajustes 

Adicione preferências: “sem sair de casa”, “com amigos”, “ao ar livre”. 



Crie um checklist semanal de tarefas domésticas Objetivo 

Evitar acúmulo e esquecer tarefas da casa. 

Prompt Pronto 

“Crie um checklist semanal de tarefas domésticas essenciais para manter minha casa organizada, considerando que moro em um apartamento de [número de cômodos] com 

[número de pessoas].” 

Sugestão de Ajustes 

Adicione pets, crianças ou preferências como “limpeza minimalista” ou “rotina leve”. 



Defina prioridades para hoje com base na técnica Eisenhower Objetivo 

Organizar tarefas urgentes e importantes com clareza. 

Prompt Pronto 

“Liste minhas tarefas de hoje segundo a Matriz de Eisenhower. Classifique como urgente/importante, urgente/não importante, etc. Me ajude a priorizar e distribuir no dia.” 

Sugestão de Ajustes 

Inclua suas tarefas ou peça sugestões com base no seu perfil profissional/pessoal. 



Planeje um cardápio semanal simples e saudável Objetivo 

Evitar indecisão e melhorar a alimentação com praticidade. 

Prompt Pronto 

“Crie um cardápio semanal com 3 refeições por dia, simples e saudáveis, para uma pessoa com pouco tempo, mas que deseja comer melhor. Inclua lista de compras.” 

Sugestão de Ajustes 
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Especifique restrições (ex: vegetariano, low carb, intolerâncias). 



Organize uma mudança de casa passo a passo Objetivo 

Reduzir estresse e ter controle durante uma mudança residencial. 

Prompt Pronto 

“Monte um plano completo de organização para mudança de casa, com checklist semanal, o que empacotar antes, como etiquetar e dicas para o dia da mudança.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe se há crianças, pets, mudança interestadual, etc. 



Tenha um “desbloqueador de decisões” para momentos de dúvida Objetivo 

Tomar decisões com mais clareza e lógica. 

Prompt Pronto 

“Estou em dúvida entre [opção A] e [opção B]. Me ajude a tomar uma decisão com base em prós, contras, valores pessoais e impactos a curto e longo prazo.” 

Sugestão de Ajustes 

Use para qualquer tipo de decisão: compras, mudanças, relacionamentos, etc. 



Crie uma agenda semanal para quem vive na correria Objetivo 

Ter uma visão clara da semana mesmo com agenda cheia. 

Prompt Pronto 

“Crie uma agenda semanal para alguém com dias corridos, trabalho em tempo integral, vida pessoal ativa e pouco tempo livre. Ajude a encaixar tarefas importantes e pausas estratégicas.” 

Sugestão de Ajustes 

Inclua horários fixos ou compromissos obrigatórios. 



Crie um “manual de você mesmo” para autoconhecimento 6 



 

Objetivo 

Se entender melhor para tomar decisões e se organizar de forma mais eficaz. 

Prompt Pronto 

“Crie um manual pessoal com base nas minhas respostas a perguntas sobre meu estilo de vida, motivações, fraquezas, gatilhos, formas de foco e rotina ideal. Me guie com perguntas e depois monte o resultado final.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode ser usado como base para coaching, terapia ou planejamento pessoal. 





Monte uma rotina noturna para dormir melhor Objetivo 

Criar hábitos noturnos que melhorem a qualidade do sono e o relaxamento antes de dormir. 

Prompt Pronto 

“Monte uma rotina noturna para melhorar minha qualidade do sono. Considere práticas de relaxamento, desconexão de telas, alimentação leve e tempo ideal para deitar.” 

Sugestão de Ajustes 

Indique problemas como insônia, estresse ou ansiedade para uma rotina mais personalizada. 



Organize uma rotina semanal de autocuidado Objetivo 

Garantir momentos de cuidado pessoal e bem-estar dentro da semana. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina semanal de autocuidado com pequenas ações diárias para melhorar meu bem-estar físico, mental e emocional. Quero algo leve e realista.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe se prefere atividades caseiras ou externas, tempo disponível por dia e preferências pessoais. 



Planeje um “dia offline” de desintoxicação digital 7 



 

Objetivo 

Desconectar das telas e se reconectar com a vida real por um dia. 

Prompt Pronto 

“Planeje um dia completo sem celular e redes sociais, com sugestões de atividades criativas, relaxantes e produtivas para passar o tempo offline.” 

Sugestão de Ajustes 

Peça sugestões com ou sem companhia, para casa ou ao ar livre. 



Crie um painel de visão (vision board) em palavras Objetivo 

Visualizar sonhos e metas de forma escrita e inspiradora. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a montar um painel de visão em texto, descrevendo meus principais sonhos nas áreas de vida pessoal, profissional, financeira e espiritual de forma inspiradora.” 

Sugestão de Ajustes 

Você pode pedir para transformar em mantra, texto motivacional ou até em poema. 



Organize um sistema de controle de tarefas com IA Objetivo 

Criar um sistema simples para organizar tarefas com ajuda da IA. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a organizar minhas tarefas com um sistema simples de controle usando IA, com categorias, prioridades, frequência e acompanhamento semanal.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe sua área de trabalho ou estudo para sugestões mais específicas. 



Planeje um dia de folga perfeito só para você Objetivo 

Viver um dia de descanso intencional, feito sob medida. 

Prompt Pronto 
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“Crie o planejamento de um dia de folga perfeito para alguém que quer descansar, se cuidar e fazer o que gosta sem culpa, com horários e atividades.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe se deseja incluir spa, natureza, filmes, leitura, culinária, etc. 



Crie um sistema de organização da casa por zonas Objetivo 

Dividir a limpeza e manutenção da casa por áreas e dias da semana. 

Prompt Pronto 

“Monte um plano de organização da casa por zonas, com divisão por ambientes e tarefas específicas para cada dia da semana. Ideal para manter a casa em ordem sem sobrecarga.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe número de cômodos, tipo de imóvel e tempo disponível por dia. 



Liste hábitos simples que podem mudar sua rotina Objetivo 

Identificar pequenos hábitos de alto impacto para implementar na vida pessoal. 

Prompt Pronto 

“Liste 10 hábitos simples que podem melhorar minha rotina diária, aumentar minha produtividade e bem-estar, mesmo com pouco tempo disponível.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir por área: saúde, finanças, foco, sono, etc. 



Crie um diário de gratidão guiado pela IA 

Objetivo 

Desenvolver mais gratidão e positividade diariamente com apoio da IA. 

Prompt Pronto 

“Crie um modelo de diário de gratidão com perguntas diárias para refletir sobre o que aconteceu de bom no meu dia. Inclua sugestões inspiradoras.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir para formatar como planilha, caderno ou app. 
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Organize uma rotina leve de domingo à noite Objetivo 

Evitar ansiedade no fim do domingo e começar bem a semana. 

Prompt Pronto 

“Monte uma rotina de domingo à noite que me ajude a relaxar, me preparar para a semana e evitar a famosa ‘síndrome do domingo’. Inclua autocuidado e planejamento.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir revisão da semana, planejamento de refeições, checklists e rituais de descanso. 



Crie uma rotina matinal energizante e motivadora Objetivo 

Começar o dia com energia, foco e clareza, mesmo com pouco tempo. 

Prompt Pronto 

“Monte uma rotina matinal curta e energizante para alguém que tem apenas 30 a 60 

minutos antes do trabalho. Inclua hábitos para corpo, mente e motivação.” 

Sugestão de Ajustes 

Adapte a duração da rotina e inclua suas prioridades: meditação, café da manhã, leitura, exercício, etc. 



Planeje uma faxina pesada sem estresse 

Objetivo 

Transformar uma faxina grande em etapas simples e realizáveis. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a planejar uma faxina pesada da casa inteira, dividindo por etapas e dias para não ficar sobrecarregado. Inclua checklist e ordem recomendada.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir por tipo de imóvel ou incluir animais de estimação, crianças, tempo disponível, etc. 



Monte um plano de organização para documentos pessoais 10 



 

Objetivo 

Facilitar o arquivamento e acesso de documentos importantes. 

Prompt Pronto 

“Crie um sistema prático para organizar meus documentos pessoais em casa (físicos e digitais), com categorias, nomeações de pastas e frequência de revisão.” 

Sugestão de Ajustes 

Indique se prefere papel, digital ou ambos. Pode incluir dicas de backup e segurança. 



Organize um sistema de finanças pessoais básico Objetivo 

Ter clareza sobre entradas, saídas e metas financeiras sem complicação. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a organizar minhas finanças pessoais com um sistema simples para acompanhar ganhos, gastos fixos, variáveis e metas mensais. Sugira uma planilha ou modelo para anotar.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe renda aproximada, objetivos (ex: sair do vermelho, viajar) e se quer incluir controle digital. 



Crie um plano de metas de 90 dias 

Objetivo 

Alcançar objetivos específicos com foco em ciclos trimestrais. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a criar um plano de metas para os próximos 90 dias, com objetivos claros nas áreas profissional, pessoal e saúde. Divida por semanas e inclua pequenas ações diárias.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode trocar as áreas ou focar em um só objetivo, como “emagrecer” ou “criar um canal no YouTube”. 



Monte um planner de aniversários e datas importantes Objetivo 
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Não esquecer momentos especiais e manter vínculos afetivos. 

Prompt Pronto 

“Monte um calendário anual com aniversários, datas comemorativas e eventos pessoais importantes. Me ajude a planejar lembretes e ideias de presentes ou ações simples para essas datas.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir datas religiosas, feriados regionais ou marcos pessoais (ex: datas de namoro, formatura, etc.). 



Organize sua vida com a regra dos 2 minutos Objetivo 

Eliminar tarefas pequenas que acumulam e causam sobrecarga. 

Prompt Pronto 

“Me ensine a aplicar a regra dos 2 minutos no meu dia a dia. Dê exemplos de tarefas que posso resolver rapidamente e como encaixar isso na rotina sem atrapalhar.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir por área (casa, trabalho, estudos) ou rotina matinal, noturna, etc. 



Planeje uma rotina semanal para quem vive com filhos pequenos Objetivo 

Equilibrar autocuidado, tarefas domésticas e atenção às crianças. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina semanal prática para quem cuida de filhos pequenos, com sugestões de horários, atividades com as crianças, pausas para autocuidado e tarefas da casa.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe idade das crianças, se trabalha em casa ou fora, apoio de parceiros, etc. 



Crie um plano de ação para organizar um cômodo por vez Objetivo 

Transformar a organização da casa em um projeto leve e eficaz. 

Prompt Pronto 
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“Monte um plano para organizar um cômodo da casa por semana, com foco em desapego, categorização e manutenção da ordem. Comece pela cozinha.” 

Sugestão de Ajustes 

Altere a ordem dos cômodos ou a frequência (ex: um cômodo a cada dois dias). 



Crie uma rotina de domingo para preparar a semana Objetivo 

Usar o domingo para ganhar controle e tranquilidade sobre a semana seguinte. 

Prompt Pronto 

“Monte uma rotina de domingo à tarde que me ajude a preparar a semana com planejamento, organização da casa, refeições e momentos de relaxamento.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir revisão de metas semanais, planejamento financeiro e agenda da família. 



Monte um sistema de organização minimalista para casa Objetivo 

Reduzir excessos, facilitar a limpeza e viver com mais leveza. 

Prompt Pronto 

“Crie um plano de organização minimalista para minha casa, com foco em desapego, funcionalidade e praticidade. Sugira por onde começar e como manter esse estilo de vida.” 

Sugestão de Ajustes 

Peça por ambientes específicos (ex: armário, cozinha) ou defina estilo: escandinavo, boho, etc. 



Crie um ritual de fechamento do dia 

Objetivo 

Encerrar o dia com presença, relaxamento e sensação de dever cumprido. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a criar um ritual noturno para encerrar o dia de forma tranquila e consciente, com reflexões, checklist rápido e algum momento de autocuidado.” 

Sugestão de Ajustes 
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Inclua ou exclua espiritualidade, journaling, banho quente, leitura, etc. 



Organize um cronograma de pequenos reparos domésticos Objetivo 

Evitar acúmulo de manutenções em casa com um plano simples e preventivo. 

Prompt Pronto 

“Monte um cronograma mensal de pequenos reparos domésticos preventivos, como checar torneiras, lubrificar portas, testar equipamentos e revisar iluminação.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir por tipo de moradia (casa, apê, aluguel), ou incluir checklists sazonais. 



Planeje uma semana de produtividade leve 

Objetivo 

Equilibrar produtividade com bem-estar físico e emocional. 

Prompt Pronto 

“Planeje uma semana equilibrada para alguém que quer ser produtivo sem se sobrecarregar. Inclua foco em uma tarefa por dia, pausas conscientes e tempo para lazer.” 

Sugestão de Ajustes 

Altere o foco: estudo, trabalho remoto, organização pessoal, etc. 



Crie uma agenda semanal com blocos de tempo (time blocking) Objetivo 

Aumentar o foco e reduzir distrações usando uma técnica eficaz de gestão de tempo. 

Prompt Pronto 

“Crie uma agenda semanal usando a técnica de blocos de tempo (time blocking), considerando trabalho, lazer, refeições, pausas e autocuidado.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe se prefere horários fixos ou flexíveis, e duração ideal de blocos. 



Monte um “kit de emergência emocional” com a IA Objetivo 
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Ter recursos prontos para momentos de crise, ansiedade ou sobrecarga emocional. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a montar um kit de emergência emocional com frases, exercícios rápidos, respiração guiada e lembretes positivos para momentos de crise.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir músicas, vídeos, afirmações personalizadas, práticas espirituais. 



Crie uma rotina para quem vive sozinho e quer mais equilíbrio Objetivo 

Organizar melhor os dias, evitando isolamento e desorganização. 

Prompt Pronto 

“Monte uma rotina equilibrada para quem mora sozinho, com organização da casa, autocuidado, alimentação, foco no trabalho e momentos de socialização.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode informar se trabalha em casa, tem pets ou dificuldades com solidão. 



Planeje um mês inteiro com temas semanais 

Objetivo 

Dar foco a cada semana com um tema de organização, bem-estar ou produtividade. 

Prompt Pronto 

“Planeje um mês com 4 semanas temáticas: uma de foco mental, uma de organização doméstica, uma de saúde física e uma de relações pessoais. Sugira atividades práticas por tema.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode personalizar os temas conforme suas metas: financeiro, espiritualidade, estudos, etc. 



Crie um “projeto você 2.0” com foco em evolução pessoal Objetivo 

Estruturar uma versão melhorada de si mesmo com metas realistas e práticas. 

Prompt Pronto 
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“Crie um plano chamado ‘Projeto Você 2.0’ com foco em evolução pessoal. Sugira hábitos, metas e atitudes para me tornar uma pessoa mais focada, saudável, criativa e equilibrada.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode adaptar o foco: ‘Você Profissional 2.0’, ‘Você Criativo 2.0’, etc. 



Crie um painel de tarefas visuais para sua semana Objetivo 

Facilitar o acompanhamento visual de prioridades e compromissos. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a montar um painel visual com colunas de tarefas semanais: pendentes, em andamento, concluídas. Use um estilo tipo Kanban que eu possa adaptar no papel ou em apps.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir para ser compatível com Trello, Notion, planner físico ou mural caseiro. 



Planeje um mês inteiro com foco em simplicidade Objetivo 

Reduzir excessos, compromissos desnecessários e viver de forma mais leve por 30 dias. 

Prompt Pronto 

“Planeje 30 dias com foco em simplificação da vida. Sugira ações diárias simples para reduzir ruídos, limpar agenda, consumir com consciência e priorizar o essencial.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir foco em consumo, agenda, casa, redes sociais ou vida emocional. 



Crie um plano semanal de cuidado com a mente Objetivo 

Cuidar da saúde mental de forma leve e constante ao longo da semana. 

Prompt Pronto 

“Monte um plano semanal de cuidado com a mente, com pequenas práticas diárias de bem-estar emocional, como respiração, journaling, meditação e pausas criativas.” 

Sugestão de Ajustes 
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Peça mais foco em ansiedade, estresse ou autoestima, se desejar. 



Monte um planejamento reverso para sua próxima meta Objetivo 

Alcançar metas criando o caminho de trás para frente. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a montar um planejamento reverso para alcançar [meta]. Comece pelo resultado final e vá voltando até o primeiro passo, com prazos e ações semanais.” 

Sugestão de Ajustes 

Substitua [meta] por algo concreto: “publicar um livro”, “viajar para a Europa”, “fazer transição de carreira”. 



Organize uma rotina semanal com dias temáticos Objetivo 

Dar um foco específico a cada dia da semana, criando ritmo e clareza. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina semanal com dias temáticos. Exemplo: segunda da organização, terça de saúde, quarta de estudo, quinta de autocuidado, sexta de lazer, etc.” 

Sugestão de Ajustes 

Personalize os temas com base nas áreas que mais quer desenvolver. 



Monte um quadro de metas visível para sua casa Objetivo 

Lembrar constantemente das suas metas com visualização simples. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a montar um quadro de metas visual para colocar na parede, com objetivos por área (pessoal, profissional, saúde, financeiro) e espaço para acompanhar progresso.” 

Sugestão de Ajustes 

Peça versão para planner, Canva, caderno físico ou digital. 



Crie um ritual de reinício para dias improdutivos 17 



 

Objetivo 

Dar a volta por cima após um dia improdutivo, sem culpa. 

Prompt Pronto 

“Crie um ritual rápido para reiniciar minha energia mental e emocional após um dia improdutivo. Inclua reflexões, ações práticas e ânimo renovado para recomeçar.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir frases motivacionais, checklists simples ou práticas físicas. 



Planeje um mês com foco em hábitos sustentáveis Objetivo 

Criar consciência ecológica no dia a dia com atitudes simples e realistas. 

Prompt Pronto 

“Monte um plano mensal com pequenas atitudes sustentáveis para aplicar em casa, no consumo, na mobilidade e na alimentação. Foco em mudanças práticas e acessíveis.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir foco em ‘sustentabilidade urbana’, ‘em família’, ou ‘com pouco dinheiro’. 



Crie um modelo de “semana detox do excesso digital” 

Objetivo 

Reduzir o uso de redes e telas para recuperar foco e bem-estar. 

Prompt Pronto 

“Monte um modelo de semana detox digital para quem quer reduzir o uso de celular, redes sociais e apps. Inclua substituições saudáveis e metas diárias.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir dicas para trabalho, estudo ou momentos sociais sem celular. 



Organize uma rotina para pessoas multipotenciais Objetivo 

Ajudar quem tem muitas ideias e interesses a organizar sua rotina com foco e leveza. 

Prompt Pronto 
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“Monte uma rotina semanal para uma pessoa multipotencial, com vários interesses e projetos. Ajude a manter o foco sem engessar a criatividade.” 

Sugestão de Ajustes 

Peça por blocos temáticos ou dias por projeto. 



Crie um sistema de organização por níveis de energia Objetivo 

Aproveitar melhor o dia distribuindo tarefas conforme seu nível de energia. 

Prompt Pronto 

“Monte um sistema de organização diária baseado no meu nível de energia ao longo do dia. 

Sugira tarefas para momentos de alta, média e baixa energia.” 

Sugestão de Ajustes 

Informe seu cronotipo (matinal ou noturno) ou atividades específicas que precisa fazer. 



Monte um calendário mensal temático para a família Objetivo 

Criar união e rotina leve em família com temas para cada semana ou fim de semana. 

Prompt Pronto 

“Crie um calendário mensal com temas para a família aproveitar junta. Exemplo: semana do cinema em casa, semana da comida diferente, fim de semana de natureza, etc.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode adaptar para casais, famílias com filhos pequenos ou adolescentes. 



Crie um “roteiro da manhã perfeita” para dias importantes Objetivo 

Começar o dia com o pé direito em momentos-chave, como entrevistas, provas ou eventos. 

Prompt Pronto 

“Monte um roteiro da manhã ideal para um dia importante, incluindo alimentação, afirmações, foco mental, roupas, respiração e aquecimento emocional.” 

Sugestão de Ajustes 

Adapte para contextos específicos: apresentações, viagens, eventos sociais, etc. 
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Organize uma lista de tarefas por energia e humor Objetivo 

Facilitar a escolha do que fazer conforme seu estado emocional ou físico. 

Prompt Pronto 

“Monte uma lista de tarefas divididas por tipo de energia: alta, média e baixa. Também considere o humor: animado, cansado, entediado, ansioso.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir tarefas pessoais, domésticas ou profissionais. 



Crie uma rotina para quem trabalha em turnos ou horários irregulares Objetivo 

Organizar melhor a vida pessoal mesmo com rotina instável. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina adaptável para quem trabalha em turnos variáveis, com foco em sono, alimentação, organização da casa e momentos de descanso.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode informar seu setor (ex: saúde, segurança, eventos) e turnos habituais. 



Monte um desafio de 7 dias de organização pessoal Objetivo 

Começar a mudança com ações práticas e rápidas ao longo de uma semana. 

Prompt Pronto 

“Crie um desafio de 7 dias com pequenas ações de organização pessoal. Cada dia deve focar em algo diferente: casa, rotina, digital, mente, papéis, etc.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode transformar em desafio para grupo de amigos, redes sociais ou família. 



Crie um guia de planejamento pessoal para começar o mês Objetivo 

Iniciar cada mês com clareza, foco e metas definidas. 
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Prompt Pronto 

“Monte um guia de planejamento para começar bem o mês. Inclua revisão do mês anterior, definição de metas, agenda, prioridades e motivação.” 

Sugestão de Ajustes 

Adapte para formatos digitais, planners físicos ou bullet journal. 



Organize uma rotina adaptada para quem tem TDAH 

Objetivo 

Ajudar pessoas com TDAH a se organizarem com leveza e praticidade. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina diária adaptada para alguém com TDAH, incluindo estratégias para foco, lembretes visuais, tempo de descanso e blocos curtos de tarefas.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode ajustar para adulto, adolescente ou criança; e especificar se trabalha ou estuda. 



Crie uma tabela de rotinas por estação do ano Objetivo 

Ajustar sua rotina conforme o clima, luz solar e energia de cada estação. 

Prompt Pronto 

“Crie uma tabela com sugestões de rotina para cada estação do ano, considerando alimentação, organização da casa, hábitos e saúde emocional.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir foco no hemisfério sul ou norte, ou preferências pessoais por clima. 



Monte uma lista de “tarefas de 5 minutos” 

Objetivo 

Aproveitar brechas do dia para resolver pequenas pendências. 

Prompt Pronto 

“Liste tarefas úteis e rápidas que posso fazer em até 5 minutos, organizadas por categoria: casa, estudos, digital, mental, financeiro.” 

Sugestão de Ajustes 
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Pode especificar se deseja atividades para pausas no trabalho, dias atarefados, etc. 



Crie um sistema de prioridades com base no que te dá paz Objetivo 

Tomar decisões e organizar o dia priorizando bem-estar, e não apenas produtividade. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a criar um sistema de prioridades pessoais baseado em paz mental. Quais tarefas, compromissos e hábitos devo priorizar se meu foco for leveza e equilíbrio?” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir ou excluir temas como fé, família, autocuidado, finanças, etc. 



Crie um cronograma para limpar e organizar o celular Objetivo 

Reduzir distrações, liberar espaço e tornar o celular mais funcional. 

Prompt Pronto 

“Monte um cronograma de limpeza digital para meu celular. Inclua exclusão de apps inúteis, organização de fotos, notificações e otimização de uso diário.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir sugestões para Android, iPhone ou uso profissional. 



Monte um plano semanal de pausas conscientes Objetivo 

Inserir momentos de presença e descanso ao longo da rotina. 

Prompt Pronto 

“Crie um plano semanal com pequenas pausas conscientes ao longo do dia, com ideias de atividades breves que ajudam a recarregar corpo e mente.” 

Sugestão de Ajustes 

Ajuste para pausas em casa, no trabalho ou durante estudos. 



Crie um “modo avião” para seu dia 

Objetivo 
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Simular um período de foco profundo sem distrações digitais. 

Prompt Pronto 

“Monte um plano chamado ‘modo avião’ para aplicar 2 a 4 horas por dia. Inclua orientações para preparar o ambiente, mentalidade, tarefas ideais e recompensas.” 

Sugestão de Ajustes 

Defina se será pela manhã, tarde ou noite, e o tipo de tarefa a ser feita. 



Organize uma rotina de domingo para introvertidos Objetivo 

Recarregar as energias sociais e mentais antes da nova semana. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina de domingo pensada para uma pessoa introvertida que quer descansar sem pressão, com atividades silenciosas, reenergizantes e preparatórias para a semana.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode informar se mora com outras pessoas ou vive sozinho. 



Crie um modelo de “semana leve” para tempos difíceis Objetivo 

Ajustar expectativas e reduzir demandas em períodos emocionais delicados. 

Prompt Pronto 

“Crie um modelo de semana leve para momentos difíceis, com foco em autocuidado, pausas, gentileza consigo mesmo e priorização mínima.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode adaptar para luto, crise emocional, burnout ou TPM intensa. 



Monte um plano de faxina emocional semanal Objetivo 

Liberar emoções acumuladas e renovar energia. 

Prompt Pronto 

“Monte um plano de faxina emocional com práticas semanais para liberar raiva, tristeza, ansiedade ou sobrecarga. Inclua escrita, movimento corporal, música e silêncio.” 
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Sugestão de Ajustes 

Peça por formatos mais terapêuticos ou mais espirituais, se preferir. 



Crie um guia de organização digital para o computador Objetivo 

Organizar pastas, arquivos e área de trabalho com clareza e eficiência. 

Prompt Pronto 

“Crie um guia prático para organizar o computador: nomeação de arquivos, categorias de pastas, backup, limpeza e manutenção quinzenal.” 

Sugestão de Ajustes 

Peça versão para trabalho, estudos, criadores de conteúdo ou empresas. 



Crie um manual de sobrevivência para dias caóticos Objetivo 

Ter um plano de emergência para quando tudo sai do controle. 

Prompt Pronto 

“Crie um manual prático para dias caóticos, com orientações de autocuidado rápido, organização mínima e retomada do foco em meio ao caos.” 

Sugestão de Ajustes 

Adapte para contexto com filhos, crises no trabalho ou problemas inesperados. 



Monte um checklist de domingo para começar a semana com tudo Objetivo 

Preparar corpo, mente, casa e agenda de forma prática e leve. 

Prompt Pronto 

“Monte um checklist prático de domingo para começar a semana bem. Inclua revisão de metas, planejamento de refeições, organização da casa e recarga emocional.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir leitura espiritual, preparação de roupas, ou review financeiro. 



Crie um plano para transformar hábitos em rituais 24 



 

Objetivo 

Tornar hábitos mais significativos e prazerosos, como rituais conscientes. 

Prompt Pronto 

“Me ensine a transformar hábitos comuns (como tomar café, fazer exercícios ou estudar) em rituais com intenção, prazer e presença.” 

Sugestão de Ajustes 

Peça sugestões por área (manhã, noite, foco, espiritualidade, etc). 



Crie um ritual de começo de mês com intenção Objetivo 

Iniciar cada mês com foco, energia renovada e alinhamento pessoal. 

Prompt Pronto 

“Monte um ritual de começo de mês com reflexão, revisão do mês anterior, definição de metas, gratidão e intenção clara para os próximos 30 dias.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir práticas espirituais, journaling ou planejamento financeiro. 



Monte uma agenda semanal sem horários fixos Objetivo 

Organizar o tempo com liberdade, para quem não gosta de rotina rígida. 

Prompt Pronto 

“Crie uma agenda semanal baseada em blocos de intenção, sem horários fixos, para alguém que precisa de flexibilidade, mas quer manter foco e progresso.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode ser usada por freelancers, mães, criativos ou pessoas em transição. 



Crie um sistema de recompensas para suas metas Objetivo 

Motivar a execução de tarefas com incentivos simples e prazerosos. 

Prompt Pronto 
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“Monte um sistema de recompensas para quando eu cumprir tarefas importantes ou atingir metas. Dê ideias de recompensas rápidas, semanais e mensais.” 

Sugestão de Ajustes 

Adapte para perfil mais material, afetivo, espiritual ou lúdico. 



Organize uma lista de tarefas emocionais pendentes Objetivo 

Reconhecer e tratar assuntos emocionais não resolvidos que consomem energia. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a identificar e listar tarefas emocionais pendentes: conversas evitadas, decisões adiadas, perdões não dados, lutos não vividos. Sugira um plano leve para cada uma.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode incluir práticas de journaling, visualização ou terapia. 



Crie uma lista de “mini-vitórias” diárias 

Objetivo 

Reforçar autoestima e progresso percebendo pequenas conquistas diárias. 

Prompt Pronto 

“Crie uma lista com sugestões de pequenas vitórias diárias que posso registrar, como levantar sem soneca, beber água, dizer não, caminhar, terminar uma tarefa, etc.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode montar um sistema de pontuação ou desafio pessoal com base nessas vitórias. 



Crie um modelo de check-in diário com você mesmo Objetivo 

Praticar autopercepção e presença emocional todos os dias. 

Prompt Pronto 

“Crie um modelo de check-in diário comigo mesmo, com perguntas simples para eu refletir sobre meu estado físico, emocional e mental em poucos minutos.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode adaptar para manhã, noite ou momentos de transição emocional. 
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Planeje uma rotina para dias chuvosos em casa Objetivo 

Aproveitar dias de chuva como oportunidade de conforto e cuidado. 

Prompt Pronto 

“Monte uma rotina para dias chuvosos em casa, com sugestões de atividades aconchegantes, produtivas e relaxantes, adaptadas ao clima.” 

Sugestão de Ajustes 

Inclua leitura, filmes, culinária, organização ou auto acolhimento. 



Crie um sistema de metas mensais com foco em bem-estar Objetivo 

Focar no equilíbrio emocional e físico ao definir metas. 

Prompt Pronto 

“Crie um sistema de definição de metas mensais com foco em bem-estar integral (corpo, mente e emoções). Evite metas rígidas, priorize qualidade de vida.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode integrar com ciclos lunares, ciclo menstrual ou sazonalidade. 



Monte um ritual de encerramento do mês 

Objetivo 

Fechar ciclos com consciência, aprendizado e leveza. 

Prompt Pronto 

“Monte um ritual de encerramento do mês, com revisão do que funcionou, gratidão pelo vivido e liberação do que não quero levar para o próximo ciclo.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode ser feito com escrita, meditação, limpeza simbólica ou playlist temática. 



Crie um “modo offline” para sua casa 

Objetivo 

Transformar o ambiente em um refúgio longe do excesso digital. 
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Prompt Pronto 

“Me ajude a criar um ‘modo offline’ em casa: regras para reduzir telas, ideias de interação entre moradores, alternativas criativas para o tempo sem internet.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode ser para casal, crianças, amigos ou pessoas que moram sozinhas. 



Crie uma lista de rituais mensais de autocuidado Objetivo 

Manter a constância no cuidado pessoal com atividades maiores uma vez por mês. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a montar uma lista com 12 rituais de autocuidado, um para cada mês do ano, com foco em bem-estar físico, emocional e mental.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir que siga as estações do ano ou feriados específicos como inspiração. 



Monte um plano de reconexão consigo mesmo 

Objetivo 

Resgatar a conexão com seus desejos, essência e bem-estar interior. 

Prompt Pronto 

“Crie um plano de reconexão comigo mesmo, com práticas semanais para me escutar melhor, sentir o que preciso, tomar decisões alinhadas e reduzir ruído externo.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode ser feito em 7, 14 ou 21 dias; e incluir meditações, escritas, caminhadas, silêncio, etc. 



Organize uma lista de microtarefas para dias improdutivos Objetivo 

Manter algum senso de avanço mesmo em dias de baixa energia ou foco. 

Prompt Pronto 

“Me sugira uma lista de microtarefas úteis que eu possa fazer em dias improdutivos, com baixo esforço, mas que ainda tragam sensação de utilidade.” 

Sugestão de Ajustes 
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Peça tarefas domésticas, digitais, pessoais ou organizacionais. 



Crie um sistema de "ciclos de foco e descanso" personalizado Objetivo 

Aumentar a produtividade respeitando seus ritmos naturais. 

Prompt Pronto 

“Crie um sistema personalizado de ciclos de foco e descanso com base na técnica Pomodoro, adaptado ao meu estilo (ex: foco intenso, pausas longas, tarefas criativas).” 

Sugestão de Ajustes 

Adapte para estudo, trabalho remoto ou rotina doméstica. 



Monte um calendário emocional mensal 

Objetivo 

Acompanhar suas emoções ao longo do mês com consciência. 

Prompt Pronto 

“Crie um modelo de calendário mensal para rastrear meu estado emocional diariamente, com espaço para registrar sensações, gatilhos, gratidão e autocuidado.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode integrar com ciclo menstrual, fases lunares ou horóscopo, se quiser. 



Crie um plano de autocuidado para dias de exaustão extrema Objetivo 

Se cuidar sem culpa e com gentileza quando a energia estiver esgotada. 

Prompt Pronto 

“Monte um plano de autocuidado emergencial para dias de exaustão física e mental. Algo leve, restaurador e que me ajude a sobreviver com carinho e sem cobrança.” 

Sugestão de Ajustes 

Adapte para quem tem filhos, trabalha fora ou não pode parar completamente. 



Crie uma rotina para alinhar domingo à noite com sua semana Objetivo 
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Preparar a mente e o coração para a nova semana com consciência. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina de domingo à noite que me ajude a revisar meus aprendizados, planejar a semana e cultivar boas expectativas. Inclua rituais e práticas leves.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir foco espiritual, emocional ou organizacional. 



Crie uma rotina de cuidado para quem cuida de todos Objetivo 

Oferecer suporte a quem está sempre cuidando dos outros e acaba se negligenciando. 

Prompt Pronto 

“Crie uma rotina diária e semanal de autocuidado para quem cuida de todos ao redor (pais, filhos, parceiros, pacientes). Algo leve, mas significativo.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode pedir foco em cuidadores profissionais ou mães/pais solo. 



Monte um sistema de organização da vida em 4 pilares Objetivo 

Estruturar sua rotina com base em áreas essenciais da vida. 

Prompt Pronto 

“Crie um sistema de organização pessoal baseado em 4 pilares: corpo, mente, casa e finanças. Sugira ações diárias e semanais para manter equilíbrio entre eles.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode trocar os pilares conforme suas prioridades (ex: trabalho, lazer, espiritualidade, etc.) Crie um planejamento para simplificar sua vida nos próximos 30 dias Objetivo 

Eliminar excessos e focar no essencial de forma prática e realista. 

Prompt Pronto 

“Monte um plano de 30 dias para simplificar minha vida. Um desafio leve para desapegar, reduzir ruído mental, melhorar rotina e viver com mais leveza.” 
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Sugestão de Ajustes 

Pode pedir para focar em casa, rotina digital, agenda ou consumo. 



Crie um mapa de intenções para sua casa 

Objetivo 

Transformar cada cômodo da casa em um espaço com propósito e energia definida. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a criar um mapa de intenções para minha casa. Para cada cômodo, defina uma função emocional (ex: paz, foco, convivência) e dê sugestões de organização ou decoração alinhadas a essa intenção.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode adaptar para casas pequenas, apartamentos ou espaços compartilhados. 



Crie uma rotina para acordar sem pressa mesmo em dias úteis Objetivo 

Começar o dia com mais calma, evitando estresse matinal. 

Prompt Pronto 

“Monte uma rotina matinal para dias úteis que me permita acordar com calma e presença, mesmo com pouco tempo. Sugira uma ordem leve e realista de atividades.” 

Sugestão de Ajustes 

Adapte para quem tem filhos, pets, trabalha cedo ou precisa sair rápido de casa. 



Monte um painel de “microalegrias” 

Objetivo 

Cultivar alegria cotidiana por meio de pequenas experiências positivas. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a criar um painel de ‘microalegrias’ com pequenas coisas que me fazem feliz no dia a dia. Quero usá-lo como fonte de motivação e gratidão.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode montar em formato de mural, lista, planner ou desafio pessoal. 
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Organize sua semana com foco em qualidade de tempo, não quantidade Objetivo 

Priorizar tempo bem vivido em vez de quantidade de tarefas executadas. 

Prompt Pronto 

“Me ajude a planejar uma semana com foco na qualidade do tempo. Sugira como distribuir atividades essenciais, lazer, pausas e convivência de forma consciente.” 

Sugestão de Ajustes 

Pode focar em quem sente que está sempre ‘fazendo muito e vivendo pouco’. 



Crie um desafio de 21 dias de vida intencional Objetivo 

Iniciar uma mudança gradual de mentalidade e estilo de vida. 
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