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I zrob teraz =| zaplanuj
Zadania z deadlinem Zadania, ktoére realnie
(terminem do wykonania) przyblizaja Cie do celu
e zalegte zadania e zadania bez deadline'u
e zadania "na juz" e praca koncepcyjna
e sytuacje kryzysowe ¢ budowanie relacji

2 , -
@-delegw Il unikaj

Zadania, ktére moze Rozpraszacze, ktore
wykonac ktos inny zjadaja Twoja energie

¢ niektére spotkania, calle przegladanie FBiinsta

serialowe tasiemce

e przelewy, rachunki (do

automatyzacji) portale plotkarskie

e zadania i cele innych osob prokrastynacja

li poswiecasz najwiecej czasu ha zadania z kwadratu:

#1: gasisz pozary. W pospiechu wykonujesz zalegte zadania, ktére kiedys odtozytas na
ostatnig chwile. Gdy je odhaczysz, celuj bardziej w kwadrat #2.

#2: brawo, jestes mistrzem planowania! Regularnie wykonujesz zadania, ktére
przyblizaja Cie do Twojego celu. Tak trzymaj, bo idzie Ci Swietnie!

#3: wyglada na to, ze nie masz ustalonego konkretnego celu. Sproébuj zajac sie
zadaniami, ktore sa dla Ciebie wazne - przejdz do kwadratu #2.

#4: wciggnat Cie wir prokrastynacji. Poswiecasz czas na zadania, nic nie wnoszg do
Twojego zycia. Postaraj sie odrzucic te nawyki i skupic¢ sie na kwadratach #1i #2.

Wiecej rozwojowych ¢wiczen znajdziesz na wysokowrazliwa.pl
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(przyporzadkuj im odpowiedni numer kwadratu i wpisz w matryce)
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