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Pravilo 2 minute i i g Pravilo5sekundi

Ako zadatak zahtijeva @ Broji unatrag 5-4-3-2-1 i

manje od 2 minuteza : natjeraj se na pokretanje.

obavljanje, napraviga :
odmah.

*Oovo pomaze sa prevladavanjem
inicijalnog otpora za startanjem

- '?\k? '?)Ej‘t‘(lﬂh : Pomodoro tehnika
svakz dana 1.Namjesti mjerac vremena na 25 :
- g . minuta i fokusiraj se na jedan zadatak :
identificiraj: :

2.Nakon sto mjerac¢ vremena odzvoni,
uzmi odmor od 5 minuta

3.Ponovi ovaj ciklus Cetiri puta, zatim
uzmi duzu pauzu od 20-30 minuta

*0vo se bazira na ideji da Ceste pauze poboljSavaju

mentalnu agilnost i usmjeravaju paznju na trenutni =

zadatak :

% 80/20 .l.).r:.a.vilo 20% tvog truda daje ti 80%

o n rezultata. Zato se prvo

usredotoci na tih 20% super
Rastavi

: vaznih stvari.

: © *usredotolujudi se na znacajnije zadatke, mozes
zadatke  : : posticivise s manje truda
na male :

dijelove i _gx  Pojedizabu
Osiecat e o ’:_h Uhvati se u kosStac sa svojim najtezim
sjeCat ceSse = )
= . zadatkom odmah ujutro.

manje .o _ N _ . .
preopterJec'en ;o : *ranim dovrSavanjem najtezeg zadatka gradis
: : zamah za ostatak dana

1 veliku stvar
koju treba
: postici,
= 3 srednje teSke
stvari i 5 lakih
stvari.
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n rjegavanje E AN NN NN NN AN NN R RN NEEEENEEREEEREEEEAEEREEAERRERRE E

svakog dijela  } Eliminiraj multitasking
zadatka. Dt Usredotodi se na jedan zadatak kako bi
S I NN NN EEEEEEEEEEEEEENR [ E pObO|J§ao koncentracuu.



