Cinzelichiitte

zerlegen

Die Welt geht nicht unter, selbst wenn Sie Mist bauen
sollten. Einfach tun und mit dem besten Ergebnis rechnen.

Nehmen Sie sich eine (zu) groRe Aufgabe vor und schrei-
ben Sie 5 Einzelschritte auf. Erledigen Sie einen davon.
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verschaffen

Wenn Sie sonst keine Listen machen: Machen Sie jetzt eine.
Wenn Sie welche machen, machen Sie jetzt eine, von der Sie
direkt die ersten drei Punkte umsetzen kdnnen und werden.

Gratulation! Sie durfen ohne schlechtes Gewissen funf
Minuten lang etwas Sinnloses oder Erfreuliches machen.
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W ‘l 7 Liefern Sie sich ein

aktivieren mit sich selbst

Kalkulieren Sie, wie viel Zeit Sie fur eine unangenehme Auf-
gabe bendtigen. Seien Sie schneller.

Worin sind Sie besonders gut? Uberlegen Sie, wie Sie diese
Superkraft fUr eine unangenehme Aufgabe einsetzen kénnen.
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ase

nutzen

Machen Sie 5 Minuten lang eine Entspannungsiibung und Zu welcher Tageszeit kdnnen Sie Aufgaben am besten erle-
kehren Sie dann mit neuer Konzentration und Energie % digen? Planen Sie fur morgen genau dann die schwierigste
direkt zu Ihrer Aufgabe zurtick. Aufgabe ein, oder zwei.
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Belohnen

Machen Sie einen Deal mit sich selbst. Erledigen Sie etwas
besonders Unangenehmes und belohnen Sie sich dafur.

vermeiden

Handy, E-mails etc. ausgeschaltet lassen, sich eine halbe
Stunde nichtunterbrechen lassen, moglichstviel erledigen.

HAustosen,

Schreiben Sie funf Aufgaben auf kleine Zettel und ziehen
Sie eine davon. Erledigen Sie diese sofort.
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erledigen

Nehmen Sie die unangenehmste Aufgabe und machen Sie
ihrden Garaus.
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werden
setzen

Wie viele Aufgaben lhrer To-Do-Liste schaffen Sie heute
abzuarbeiten, die Sie in den letzten Tagen nicht geschafft
haben?

Have-[/one Post-its

_ kleben
Liste

Setzen Sie sich ein Limit (Zeit oder Anzahl der Aufgaben).
Dannddurfen Sie aufhoren, aber schaffen Sie freiwillig mehr?
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Schreiben Sie jede Aufgabe auf einen einzelnen Post-it und
kleben Sie diese sichtbar an die Wand. Jede erledigte
Aufgabe kleben Sie woanders hin, um zu sehen, wie der
Post-it-Berg kleiner und kleiner wird.

Schreiben Sie eine Liste mit 10 bereits erledigten Aufgaben,
die schwieriger waren als das, was Sie jetzt tun sollen.

Jauschen

Finden Sie jemanden, der Ihnen im Tausch eine Aufgabe
abnimmt? Oder sind Ihnen Ihre Eigenen doch lieber?
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Erledigen Sie eine unangenehme Aufgabe jetzt und bewah-
ren Sie sich diesen Joker fur einen spateren Zeitpunkt auf.
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