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Как пользоваться

1 Начните с выгрузки мыслей: сначала вытряхните из головы всё на бумагу, потом
планируйте.

2 Выберите только три главных дела на день. Всё остальное — бонус.

3 Страшную задачу разбейте на крошечный первый шаг — меньше чем на пять
минут.

4 Блоки времени — ориентир, не приговор. Гибкий план лучше идеального, от
которого отказались.

5 Когда энергия падает — выберите что-то из «меню радостей», а не бесконечную
ленту.

6 Пропустили день? Просто начните новую страницу. Планер недатированный
специально.

Планер — практический инструмент организации, а не медицинская рекомендация или лечение.
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Сегодня Дата

Настроение Энергия Сон

Главные 3 (только три!) Крошечный первый шаг

Блоки времени

Утро

День

Вечер

Парковка мыслей

Вода Подвигался(ась) Витамины / лекарства

Одна победа за день
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Понравилось? Это бесплатный пробник.
Полная версия: 77 страниц

Скачать полную версию

https://ttimesai-star.github.io/starlit-pages/p/adhd_ru/
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