STOPPOLJUK A TEENDOKET!
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Sokszor azért nem tudunk igazan pihenni, mert rengeteg teendé cikazik a fejunkben. Gondolkodunk
olyan feladatokon, amelyeket a jovében kell megoldanunk, tehat éppen nem is aktualis. Csak
agyalunk, mikdzben ez komoly stresszfaktor és sokszor az alvast, feltéltédést is lehetetlenné teszi.
A segédlettel [épésrdl Iépésre kiprobalhatod, hogy hogyan tudod rendszerezni ezeket a feladatokat
a fejedben, hogy maradjon idéd és energiad arra, hogy tényleg pihenj!

EZ A KONKRET FELADAT, AMI NEM HAGY NYUGODNI

MIKOR TEKINTEM MEGOLDOTTNAK?

MEG TUDOM MOST AZONNAL OLDANI?
IGEN NEM

0LDD MEG, NE GYOTROD) FOLYTASD AZ ALABBI
RAJTA! KERDESEKKEL!

MOST VAN MEG VELE TEENDOM?

Ha Ugy érzed, hogy most nincs vele teenddd, felirtad a kovetkez6 Iépést és a datumot, akkor addig
pihentesd ezt a gondolatot, amig nem lesz aktualis!

David Allen Hatékonysag stresszmentesen cimG konyve alapjan.
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