
NeuroJa
Lepiej rozumieć siebie. Łatwiej znaleźć wsparcie.

Dla dorosłych / Organizacja dnia

Mały plan na dziś
Gdy lista zadań przytłacza, wybierz jedną rzecz i ułatw sobie jej rozpoczęcie.

Wypróbuj, w swoim tempie

1. Wybierz jedną potrzebną dziś czynność. Resztę możesz zapisać na osobnej liście na później.

2. Nazwij pierwszy widoczny ruch: zamiast „ogarnąć dokumenty” - „położyć jedną kopertę na stole”.

3. Po próbie zdecyduj: następny mały krok, przerwa czy zmiana planu. Skreśl także zadanie, które przestało być

potrzebne.

Dziś wybieram…

Pierwszy mały ruch to…

Żeby zacząć, potrzebuję…

Po próbie: Co ułatwiło start? Co mogę jeszcze zmniejszyć?

Można przerwać lub pominąć. To propozycja dostosowania, nie test ani terapia.

To próba dopasowania planu do Twoich możliwości, bez oceny produktywności.

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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