Nu mai amana!

-procrastinarea-

Identifica factorii care iti consuma timpul si iti abat atentia de la ceea ce ai de facut.

Incearcs sa observi ce activitatiiti distrag atentia si te fac s& amani lucrurile
importante. Acestea sunt numite ocupatii cronofage - activitati care iti "mananca"

timpul fara sa-ti dai seama, inlocuind ceea ce este cu adevarat esential.

Ce te face sda amani? Gandeste-te la exemple precum:

Derulatul nesfarsit pe retelele sociale (Instagram, TikTok, etc.)
Urmarirea serialelor sau a videoclipurilor pe YouTube

Jocurile pe telefon sau calculator

Verificarea constanta a notificarilor

Somnul excesiv sau ,doar inca 10 minute”

Organizarea exagerata a spatiului de lucru (ca pretext)

Cautarea ,inspiratiei” in loc s& incepi concret
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Ce ai de facut:
Pleacé de la modelul de mai jos si creeaza propria ta lista de
activitati care iti consuma timpul si care te impiedica sa te apuci
imediat de ceea ce ai de facut:
e Televiziunea

Jocurile video

Somnul in exces

Scroll-ul pe social media

Mesaje sau conversatii lungi care te intrerup

Curétenie facuta ca pretext pentru aménare

Citit lucruri nelegate de sarcina principala

Scopul exercitiului nu este s renunti complet la aceste activitati,

mai ales daca iti aduc placere. Obiectivul este sa le constientizezi,

sé vezi cat timp le acorzi i sé le stabilesti un interval clar, astfel
incét sa le poti integra in programul tau fara vinovatie si fara s te

ncurce in ceea ce ai de facut.
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