creactiv

e g e . ADHS
TO DO - Prioritaten-Liste
Vorname
Tag / Datum

Das sind meine 5 'TO DO's' fir heute:

Prioritdten | Schule/ Haushalt / Sport/ Freunde / Call | Erledigt OK | Zeitaufwand

1. Prio

2. Prio

3. Prio

4. Prio

5. Prio

Wennh ich dlle ‘TO DO's" bereits erlecli3+ habe, kann ich -Polgende ‘To poO's' er'ledigen:

TO DO: Schule / Haushalt / Sport / Freunde / Anrufe .... Erledigt OK | Zeitaufwand

Alle Gedanken & Ideen bitte in diesem Feld notieren & am Abend planen £ir den neuen Tog

Du schaffst ALLES © www.creactiv-adhs.ch
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ALPEN-Methode
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Aufgaben Lénge Pufferzeiten Entscheidungen Nachkontrolle
notieren einschdtzen beachten treffen am Feierabend

Eisenhower-Prinzip

nicht wichtig wichtig

C Delegieren A Erledigen
An kompetente Mitarbeiter Sofort selbst a
weitergeben! machen! 2 El
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D Verwerfen g Terminieren 5
Nicht erledigen, ab in den Exakten Termin festlegen %
Papierkorb! und selbst erledigen! =3
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Pomodoro-Technik

Pomodoro-Technik in 6 Schritten

IONOS

52-17-Methode

PERFEKTER ARBEITSRHYTHMUS

@ 52 Minuten =
durcharbeiten

@ 17 Minuten
Pause machen

@ Danach
konzentriert
weiterarbeiten
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