Canvas zur Aufgabenklarung 90 Minuten
In 90 Minuten zurlick in die Handlung
o . . . . 88% 1-2 Personen
Sortiere deine Aufgaben, reduziere Druck und lege den nachsten guten Schritt fest. —
o Was staut sich gerade? 9 Was macht es schwer? e Was hat echte Folgen und was entlastet wirklich?
Das Ziel: Offene Aufgaben, Gedanken und Druck sichtbar machen. Das Ziel: Muster und Stautreiber erkennen. Das Ziel: Fristen, Folgen, Entlastung und Energiebedarf unterscheiden.
Studium Job/Geld Orga/Verwaltung Unklar Zu wenig Energie [ | Fristen
Zu grof Ablenkung @ Folgen
Gesundheit/Energie Alltag/Haushalt Menschen/Beziehungen|| Sonstiges Unangenehm Innerer Druck (/_j Entlastung
Abhéngigvon anderen Zu viel gleichzeitig (1) Energiebedarf
v
@Was sind die 3 nachsten guten Schritte? e Was liegt in meinem Einfluss? 9 Was ist jetzt nicht dran?
Das Ziel: Drei realistische nachste Schritte festlegen. Das Ziel: Verantwortung und Handlungsspielrdume klaren. Das Ziel: Bewusst entlasten und auslagemn.
‘ 1 ‘ Schritt 1 festlegen Selbst angehen Klaren/Kommunizieren Unterstiitzung nutzen Spater prifen
\ 2 ‘ Schritt 2 festlegen <« < Kleiner machen
‘ 3 ‘ Schritt 3 festlegen Nichtin meinem Einfluss
v
e Mein Startin den nachsten 24 Stunden ) Mein Review nach 7 Tagen
Das Ziel: Den ersten Schritt konkret festlegen. Das Ziel: Zurtickschauen, lernen und feiern!
Py Was ist seitd jert? Was h funktioniert? i iern?
‘Q’b Mein erster Schritt L) wann? o] Was braucheich? asistseitdem passier as hat gutfunktioniert Was gibt es zu feiern
Was war schwierig? Der néchste gute Schrittist:
OO Formuliere deinen Wenn-dann-Satz:

" Aufbruchsraum
e,

Menschen starken. Bedingungen verandern.
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