Sammanfattning
strukturgruppen
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Verktyg for att organisera och planera

Kalender for att halla reda pa aktiviteter och méten.

Att-gora-lista.

Dela upp uppgifter i deluppgifter.

Prioritera enligt ABC.

Problemldsningstabell.

Sorterings- och forvaringssystem for post och papper.
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( Strategier for att minska distraherbarhet \

-
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Dela upp uppgifter sa att de matchar ditt
uppmarksamhetsspann samt ta paus mellan
uppgifter.

”Skriv ner storande tankar”.

Begransa distraktioner i omgivningen.

Utse bestamda platser i hemmet for viktiga foremal.

Fokuspaminnelser (t ex alarm och fargande prickar),
"Gor jag det jag ska?”

Hjalpsamt/realistiskt tdnkande
|

Anvand ”"Registrering av tankar” for att
identifiera automatiskatankar.

Hitta ev. tankeféllori de automatiskatankarna.

Anvand fragelistan foratt utvarderatankarna
och formuleranyanserade, konstruktiva tankar.
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