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Sokszor azért nem tudunk igazán pihenni, mert rengeteg teendő cikázik a fejünkben. Gondolkodunk
olyan feladatokon, amelyeket a jövőben kell megoldanunk, tehát éppen nem is aktuális. Csak
agyalunk, miközben ez komoly stresszfaktor és sokszor az alvást, feltöltődést is lehetetlenné teszi.
A segédlettel lépésről lépésre kipróbálhatod, hogy hogyan tudod rendszerezni ezeket a feladatokat
a fejedben, hogy maradjon időd és energiád arra, hogy tényleg pihenj!
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E Z  A  K O N K R É T  F E L A D A T ,  A M I  N E M  H A G Y  N Y U G O D N I

M I K O R  T E K I N T E M  M E G O L D O T T N A K ?

I G E N N E M

O L D D  M E G ,  N E  G Y Ö T R Ő D J

R A J T A !

F O L Y T A S D  A Z  A L Á B B I

K É R D É S E K K E L !

MIKOR TUDOM MEGOLDANI?

MI AZ ELSŐ LÉPÉS?

M E G  T U D O M  M O S T  A Z O N N A L  O L D A N I ?

KELL SEGÍTSÉGET KÉRNEM?

MOST VAN MÉG VELE TEENDŐM?

Ha úgy érzed, hogy most nincs vele teendőd, felírtad a következő lépést és a dátumot, akkor addig
pihentesd ezt a gondolatot, amíg nem lesz aktuális!

David Allen Hatékonyság stresszmentesen című könyve alapján.


