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Calendario



Sala da pranzo

Varie&Eventual

Cucina Camere da lettoBagni

Checklist



1. Vestiti, mettiti le scarpe, pettinati, lavati il viso e truccati (se fai uso di make up). Non fare domande, 
fallo e basta. Metti su della buona musica per lavorare. Non troppo veloce, ma lenta e con ritmo rego-
lare.
Vivace, ma non da aerobica. Accendi una candela con un buon profumo
o metti delle spezie a bollire a fiamma bassissima.

2. Setta il timer e passa 15 minuti in cucina. Cominciamo dalla cucina perchè se la cucina è a posto lo 
diventa anche il resto della casa. Se il tuo lavello non è pulito e lucido, inizia col pulirlo, poi puoi riempire 
il

lavello con acqua calda saponata e cominciare a liberare i ripiani a destra e a sinistra. Svuota la lava-
piatti. Quando il timer scatta, smetti di fare quello che stavi facendo e vai in soggiorno.

3. Setta nuovamente il timer e dedica 15 minuti ai tavolini da caffè o raccogliendo giocattoli o giornali. 
Concentrati su una cosa sola, non su tutto. Prendi un cestone da biancheria e mettici le cose che non
appartengono a quella stanza. Porta con te anche una busta dell’immondizia. Comincia a buttare via 
l’immondizia. Non ti farprendere dal senso di colpa che abbiamo sul riciclare le cose. Per il momento 
mettile solo nella busta. Quando avrai la casa in ordine avrai tempo in abbondanza per riciclare le 
cose. Per ora ci stiamo concentrando sul rendere la casa presentabile. Non puoi riuscirci se stai a 
focalizzarti troppo sul dividere e riciclare. Quindi supera quest’atteggiamento perfezionista. Quando 
scatta il timer, torna in cucina.

4.In cucina, setta il timer per altri 15 minuti e continua a lavorare sulla pulizia dei ripiani. Non distrarti 
tentando di pulire dentro ad un mobiletto. Stiamo solo facendo una pulizia di superficie adesso. Stiamo
rendendo casa presentabile, non perfetta.

5.Adesso fai una pausa, fai un giro per casa e guarda quante cose hai fatto in soli 45 minuti. Setta il 
timer per 15 minuti e bevi una tazza di tè o caffè o qualsiasi altra cosa ti piaccia e rilassati. Quando il 
timer scatta, torna in modalità lavoro per altri 15 minuti.

6.Questa sessione di 15 minuti è nel bagno. Per prima cosa pulisci il lavandino e la tazza wc (e il bidet, 
n.d.t.), poi raccogli gli asciugamani e i vestiti sporchi e mettili nella cesta. Nuovamente, non distrarti
decidendo di fare un carico di bucato. Ti serve un bagno pulito prima di avere abiti puliti! Il bucato 
verrà dopo.

7.Quando il timer scatta, torna in cucina per altri 15 minuti. Dopo che sono stati puliti i ripiani, spazza il 
pavimento e pulisci gli elettrodomestici ed il banco di lavoro. Possiamo fare qualsiasi cosa per 15 
minuti! Continua a lavorare fino a che si spegne il timer. Poi torna nel soggiorno.

8.Nel soggiorno, continua a raccogliere e mettere a posto. Una volta che tutto è al suo posto, passa 
l'aspirapolvere e spolvera.

9.Ogni 45 minuti, fai una pausa di 15 minuti. Cambia stanza ogni 15 minuti,

Pulizia d’emergenza



Sera AppuntamentiFitness

Pomeriggio Compleanni Menu

Mattina Chiamare Da comprare

Da fare oggi



Dispensa perpetua



Frutta e verdura

Lista della spesa principale
Pane/prodotti 
da forno

Affettati Carne SurgelataCarne Fresca
Altri cibi
surgelati Cibo in lattina

Bevande/succhi Cibi in scatola Cibi secchi
(fagioli, frutta) Pasta Latticini Spezie

Ingredienti per 
fare dolci

Snack Prodotti per
le pulizie

Prodotti personali
Prodotti per
bambini

Cibo per animaliDolci surgelatiDolci 



112 – Carabinieri

113 – Polizia di Stato

115 – Vigili del Fuoco

118 – Soccorso Sanitario

Dati                                             Telefono     Email

Numeri Utili

Pediatra

Medico di base

Ginecologo

Oculista

Centro Anti-Veleni

Ospedale

Veterinario

Babysitter

Amministratore

Scuola

Assicurazione

Gas

Acqua

Fognatura

Elettricità

Telefono

TV via cavo

Idraulico

Elettricista

Tecnico elettrodomestici

Carpentiere



Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

Planning settimanale
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Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

Pianificazione Menu



Domenica ChiamareCommissioni

Giovedi SabatoVenerdi

Piano settimanale
Lunedi MercolediMartedi

Ora di Home Blessing Settima-
nale (9-10 a.m.):

1. Sistema le vecchie riviste
2. Cambia le lenzuola
3. Svuota i cestini dell'immondizia
4. Passa l'aspirapolvere 
5. Lava i pavimenti di cucina e 
bagno
6. Pulisci specchi e porte
7.Spolvera

Giorno Libero

1.Annaffia e concima le piante

2.Passa 15 minuti nella zona di 
questa settimana

1.Finisci la pulizia per la Zona

2.Pulizie settimanali residue

3.Assicurati che il frigorifero 
sia pulito

4.Lavora sul menù e la lista 
della spesa per la settimana 
prossima

1.Assicurati che i menù siano 
stati pianificati prima di andare 
a fare la spesa.

2.Controlla la lista della spesa 
un'ultima volta prima di uscire. 

3.Fai la spesa.

4.Commissioni (posta, 
biblioteca,shopping, regali)

Scartoffie e Varie&Eventuali
1.Sii romantica oggi.
2.Tira fuori il cibo dal freezer 
per la prossima settimana.
3.Archivia le carte.
4.Scrivi lettere e biglietti.
5.Pulisci la tua borsa.
6.Rammenda e lucida le 
scarpe.
7.Pulisci la macchina e control-
la i livelli dei liquidi.

Giorno del Divertimento in 
Famiglia: goditi questa giorna-
ta con la tua famiglia!

Domenica è il Giorno in cui 
Rinnovi il tuo Spirito – rilassati e 
rifletti sulla settimana
appena trascorsa e su quella 
che deve arrivare.



Saltuarie  Quotidiane MensileSettimanale

Programma delle pulizie



1 a.m. – Non sei ancora andato a letto?!
8 a.m. – Sei già al computer?
8 a.m. – Farai ginnastica oggi? Pianifica un orario!
8:30 a.m. – Il bucato? Dov'è?
8:45 a.m. – Dove sono le tue scarpe?
9 a.m. – Cosa c'è per cena?
9:15 a.m. – Dai la caccia ad un Hot Spot!
10 a.m. – Le pause sono tanto importanti quanto il lavoro!
10:45 a.m. – Hai delle bollette da pagare?
11 a.m. – Pausa acqua: ne hai fatte oggi?
1:30 p.m. – Oh, bucato! Dove sei?
2:30 p.m. – Fai una pausa!
3:45 p.m. – 5 minuti di salvataggio stanza!
6 p.m. – Comincia la tua Routine della Sera dopo cena!
7 p.m. – Sai dov'è il tuo bucato?
9:15 p.m. – A caccia di Hot Spot!
10 p.m. – Vai a far splendere il tuo lavello!

Promemoria



Scorta Cartoleria

Rotazione bagnetti

Routine del dopo scuola



Routine della mattina

4. Pensa a te stessa3. Pensa alla tua giornata2. La cucina1. Alzati e risplendi



Routine della sera

1. Pulisci la casa prima di andare a dormire 2. Pensa a domani prima di andare a letto 3. Concentrati su te stessa



Nome                      Cognome    Indirizzo                                       Telefono     Email

Rubrica



DomenicaSabato

Venerdi

Settimana N°
Giovedi



Mercoledi

Martedi

Settimana N°
Lunedi



Domenica ChiamareDa non dimenticare

Giovedi SabatoVenerdi

Settimana N°
Lunedi MercolediMartedi



Zone

Zona 3: Il Bagno ed una Stanza Extra Zona 3: Il Bagno ed una Stanza ExtraZona 3: Il Bagno ed una Stanza Extra



Zone

Zona 1:  L'Ingresso e la Sala da Pranzo Zona 2: La CucinaLE ZONE:



Zone

Zona 5: MansardaZona 4: la Camera da Letto Principale


