~ FOKUSANKER UND PARKLISTE

Einfacher Fokus. Weniger Ablenkung. Mehr Klarheit.

SO GEHT'’S: O

o Schreibe auf ein Post-it:

@)’ _Ich arbeite jetzt an: :

Der nachste kleine Schritt ist:

% :
o - -

e Lege den Zettel sichtbar vor dich hin.
Wenn dein Kopf abschweift,
schaust du zuriick auf den Fokusanker.

€ wichtig:

Alles, was dir wahrenddessen einfallt,
kommt nicht auf diesen Zettel,
sondern auf eine Parkliste.

So bleibt der Fokusanker sauber.
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/@WARUM DAS HILFT:

Ich arbeite jetzt an:

Projektplan
Der niichste kleine Schritt ist: o
liederun erstellen —_—
Glie 9 =

Dein Kopf muss nicht alles
gleichzeitig halten. Er hat einen
klaren Anker und einen sicheren
Ort fur alles andere.
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| OO |deen. Aufgaben, Gedanken

] Mit Kollegin iiber Budget sprechen
[] /dee fir neues Format notieren
[] Link fir Webinar speichern
[ Rechnung priifen

[] Artikel spiter lesen
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Kommt dir etwas in den Kopf?
Parken, statt springen.
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bei mehreren
offenen Themen

wenn du immer
wieder abschweifst
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