Fa styr pa dine overspringshandlinger — for altid

Dato &
tidspunkt

Hvilken opgave,
aktivitet eller
beslutning
udskyder du?

Hvad gor du i
stedet — hvad er
din oversprings-
handling?

Hvad taenker og
siger du til dig
selv og andre -
hvad er din
undskyldning/
begrundelse?

Har du et bud p3,
hvad der er den
egentlige arsag?




Eksempel

Dato & Opgave, aktivitet | Oversprings- Undskyldning/ Egentlig arsag

tidspunkt | eller beslutning handling begrundelse

15/4 Kvartals-regruskal- | Facebook; tjekkede | “Jeg kanwogsd gore | Det er enkedelig

KL 9 vejret pdDMI, tog | det i aften; lwor opgave; som tager
ew snack der er mere ro” lang tid.

Jeg er ikke god til
regvskalb: Jeg er
bange for at lave fejl

15/4 Ring tiltre nye Talte med "Jeg skal lige veere | Jeg ved ikke,

KL 11.30 potentielle kunder | kollegaerne; vdet rette hwmoir” | lwordaw jeg skal
tjekkede mails, starte somtoden
ryddede op poo mit | "Det kawnvveere; at
skrivebord deerved at gatil | Jeg er bange for at

frokost” fov afslag

15/4 Indkald til Facebook; tjekkede | “Jegtreenger lige | Jeg er treet, fordi jeg

KL 15 afdelingsmede vejret pds DMI til en Lille pause” tkke har holdt paunse
(igend), leste hele dagen
aviserv

16/4 Kvartals-regrskal- | Lovedeto-do-liste, | "Jeg ovdner lige de | Det er ewkedelig

KL 10 tjekkede mails; her smiting forst” | opgove; somtager
ringede t frisgrenv lang tid.

Jeg er itkke god t
regvuskal: Jeg er
bange for at lave fejl

16/4 Tale tl barneddl | Sd ferngyntre Jeg skal ogsd lige | Jeg ved ikke;

KL 19 tumer U stedet howve lov til at wordawvjeg skal

slappe af stowte tuderv

Mawv kawv heller Jeg er ikke god til at
tkke forcere enw holde taler

kveativ proces

Jeg kigger pdrdet v

movgerv




