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Ovning: Daglig att goéra-lista

Mal

Du tar i bruk en daglig att gora-lista.

Anvisning

1.

>

Tank pa vilken typ av lista som skulle vara okomplicerad och l&tt att anvanda. Skulle det till
exempel vara en lapp pa kylskdpsdorren, en lista pa telefonen eller anteckningar i en kalender?
Anvand samma mall fér varje dag.

Gor pa kvallen en lista 6ver vad du ska gora nasta dag. Markera nédvandiga och frivilliga saker
pa olika satt.

e L3amna bort mindre viktiga saker om listan blir for Iang.

e Lista inte bara plikter, utan ocksa andra saker, som att traffa véanner, hobbyer och vila.

e Borja med vaga planer.

Dela upp uppgifterna i sma delar. Om din uppgift ar att férbereda en presentation, schemalidgg
bakgrundsarbete for en dag och att satta ihop presentationen fér en annan.

Om nagot blir ogjort ska du inte bli modfalld eller ge upp. Flytta uppgiften till ndsta dags lista.
Ta en time-out om saker hopar sig. Maste allt verkligen goéras idag? Vad kan du ordna extra tid
for?

Fundera fardigt ut i vilken ordning du gor sakerna. Vad kan du goéra sa fort du vaknar? Vad ar
battre att gora pa kvéllen?

e Det I6nar sig ofta att borja med sma saker. Det ar uppmuntrande att se listan bli kortare.
Om du oroar dig for att du gldommer listan kan du stélla in en paminnelse fér morgonen om att
det &r dags att borja gora sakerna pa din lista. Du kan stélla in en annan paminnelse for kvéllen
om att gora nasta dags lista.

Gor nu klart listan for morgondagen. Vad behéver du atminstone beakta?

Plan
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