NeuroJa

Lepiej rozumie¢ siebie. Latwiej znalezé wsparcie.

Dla dorostych / Organizacja dnia

Maly plan na dzis

Gdy lista zadan przytlacza, wybierz jedna rzecz i utatw sobie jej rozpoczecie.

Wyprébuj, w swoim tempie
1. Wybierz jedng potrzebng dzis czynnosé. Reszte mozesz zapisaé na osobnej liScie na péznie;j.
2. Nazwij pierwszy widoczny ruch: zamiast ,ogarnaé¢ dokumenty” - ,polozy¢ jedng koperte na stole”.

3. Po prébie zdecyduj: nastepny maly krok, przerwa czy zmiana planu. Skresl takze zadanie, ktére przestato byé¢

potrzebne.

Dzis wybieram...

Pierwszy maly ruch to...

Zeby zaczaé, potrzebuje...

Po prébie: Co ulatwilo start? Co moge jeszcze zmniejszy¢?

Mozna przerwaé lub pominaé. To propozycja dostosowania, nie test ani terapia.
To préba dopasowania planu do Twoich mozliwosci, bez oceny produktywnosci.
Podstawa: CHADD - Time Management and ADHD: To-Do Lists
https://chadd.org/for-adults/time-management-and-adhd-to-do-lists/
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