@ Formular: Mat ditt uppmarksamhetsspann och dela upp en uppgift @

1. Valj ut en uppgift under veckan som du brukar undvika, eller som ar
trakig/komplex.

Din utvalda uppgift:

2. Fundera ut en tidpunkt da du kan arbeta med en uppgift som ar trakig och svar
och som du vanligtvis brukar undvika, sa ostord som mgjligt:

Datum, tid och plats:

3. Tafram timern. Anvand t ex timern pa mobilen.
4. Paborja uppgiften.

5. Arbeta sa lange som du normalt skulle innan du tar en paus, gar pa toa eller
tillater en distraherande tanka dyka upp i huvudet.

6. Nar du kdnner behovet att sluta arbeta, tryck pa timern och notera hur lange
du jobbade (skriv ner tiden)

Tid:

7. Upprepa 6vningen ett par ganger och rdakna ut genomsnittet pa hur lange du
kan jobba innan du blir distraherad.

Genomsnittstid:

8. Dela upp en trakig uppgift i bitar som tar ungefar lika lang tid att genomfora
som du kan koncentrera dig. Ta en paus emellan.

(Vand bladet for att skriva upp stegen)



Uppgift:

Tid per steg:

Steg 1:

Steg 2:

Steg 3:

Steg 4:

Steg 5:

Steg 6:

Steg 7:

Steg 8:

Steg 9:

Steg 10:




