ESTIONAREA EFICIENTA
A TIMPULUI 4
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Pasi simpli pentru zile mai organizate si mai linistite .

Stabileste ce este o 3_ti £
important i wali : PLAN
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Noteaza temele,
activitatile si timpul de
care ai nevoie pentru
fiecare. |

Alege 2-3 lucruri esentiale
pentru ziua de azi si
incepe cu ele.

Lucreaza fara

imparte sarcinile
distrageri

mari in pasi mici

Pune telefonul deoparte,
opreste notificarile si
concentreaza-te pe un

Cand o activitate pare
dificila, impartirea ei in
pasi mai mici o face

mai usoara. singur lucru.
Respecta timpul Verifica la finalul
de odihna zilei

Intreabi-te: Ce am
reusit? Ce pot face
mai bine maine?

Pauzele scurte, somnul
suficient si miscarea te
ajuta sa inveti mai bine.

& RETINE UN TRUC UTIL

Nu trebuie sa faci totul deodata.
Cand iti organizezi timpul, ti este mai usor
sa inveti, sa te odihnesti si sa te bucuri

de ceea ce faci. \7

Lucreaza 20-25 de minute,
apoi ia 0 pauza scurta
de 5 minute.

BUSOLA
VIITORULUI



