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Harjoitus: Paivittiinen tehtavalista

Tavoite
Otat kayttoon paivittaisen tehtavalistan.

Ohje

1.

>

Mieti, millainen lista olisi yksinkertainen ja helppo kayttaa. Olisiko se esimerkiksi lappu

jaadkaapin ovessa, luettelo puhelimessa tai kalenteriin tehtyja merkint6ja? Kayta samanlaista

pohjaa joka paiva.

Listaa illalla, mita seuraavana paivana pitaa tehda. Merkitse valttamattomat ja vapaaehtoiset

asiat eri tavoin.

e Jos lista kasvaa liikaa, jata vahemman tarkeita asioita pois.

e Listaa velvollisuuksien lisaksi myds muita asioita, kuten ystavien tapaamisia, harrastuksia ja
lepoa.

¢ Aloita I0yhista suunnitelmista.

Pilko tehtavat pieniksi osiksi. Jos tehtavana on esitelman valmistelu, aikatauluta yhdelle

paivalle taustoitus ja toiselle esityksen kokoaminen.

Jos jokin asia jaa tekematta, ala lannistu tai luovuta. Siirrd se seuraavan paivan listalle.

Jos asioita kasautuu, ota aikalisa. Onko kaikki todella tehtava tanaan? Mille saisit jarjestettya

lisdaikaa?

Mieti valmiiksi toimintajarjestysta. Mika sujuu sinulta heti herattyasi? Mika taas on parempi

tehda vasta illemmalla?

e Usein kannattaa aloittaa pienista asioista. Listan lyheneminen kannustaa.

Jos pelkaat, etta unohdat listan, voit laittaa itsellesi aamuksi muistutuksen siita, etta on aika

aloittaa listanmukaisten asioiden tekeminen. lllalle voit ajoittaa toisen muistutuksen seuraavan

paivan listan tekemisesta.

Tee nyt valmiiksi huomisen lista. Mita sinun taytyy ainakin huomioida?

Suunnitelma

Esim. Maanantai: Varaa neuvola. Kdy apteekissa. Aloita tydhakemus. Kay lenkilla Minnan kanssa klo 17. Huolehdi lasten
kylvysta illalla.
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