Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Sa fii mai productiv
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Scopul activitatii | Pentru a ajuta persoanele sa creasca productivitatea, sa reducda amanarea
si sa Tsi imbunatateasca starea de bine mentala.




Materiale
necesare pentru
activitate

Pix/creion, hartie sau jurnal
Un cronometru sau un ceas

Instructiuni pas
Ccu pas

e Ganditi-va la nivelul actual de productivitate si identificati

domeniile in care va confruntati cu amanarea sau lipsa de
motivatie. Scrieti-va gandurile si sentimentele pe hartie sau intr-
un jurnal.

e Ganditi-va la o lista de strategii sau obiceiuri pe care le-ati putea

implementa pentru a va imbunatati productivitatea. Printre
exemple s-ar putea numara stabilirea unor obiective clare,
Tmpartirea sarcinilor in etape mai mici, eliminarea distragerilor,
prioritizarea sarcinilor, utilizarea unui cronometru sau a unui
program si luarea de pauze regulate. De exemplu, ati putea instala
o aplicatie pentru smartphone pentru a va monitoriza utilizarea
telefonului; sau ati putea sa va puneti telefonul pe silentios pentru
a reduce distragerile.

e Alegeti una sau doua strategii din lista dvs. care credeti ca ar fi
cele mai eficiente pentru dvs. personal. Scrieti aceste strategii si
un plan de implementare a acestora.

e Setati un cronometru pentru 25 de minute si lucrati la o sarcina
folosind strategia pe care ati ales-o. Concentreaza-te pe sarcina
respectiva si evita distragerile.

e Dupa expirarea celor 25 de minute, faceti o scurta pauza pentru a
va odihni si a reflecta. Ganditi-va cum va simtiti dupa ce ati pus in
aplicare strategia aleasa si daca aceasta a fost utila pentru a va
creste productivitatea.

® Repetati de mai multe ori procesul de lucru timp de 25 de minute
si pauze scurte, adaptand strategia daca este necesar.

e inincheiere, reflectati asupra experientei si notati orice noi idei
sau strategii pe care le-ati descoperit in timpul activitatii.




Continuati sa practicati aceste obiceiuri pentru a va spori
productivitatea si starea de bine mentala.

Sablon

Instalati o aplicatie pentru smartphone pentru a vd monitoriza utilizarea
telefonului.




