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Dziennik dekoncentrac

Godzina Bodziee Qonjw Uczucie Wewnetrzny  Zewnetrzny Froblem :
dekoncentracji) z planowaniem
8:15 Sprawdzitem Niepokdj X Surfowa¢ na fali pokusy
wiadomosci
9:32 Szperalem w Google, | Frustracja X Ustawic¢ czas zakornczenia
zamiast pisaé zadania i sprawdzi¢, czy dam
rad¢ wykonac je szybciej.

Wiecej narzedzi, materialow pomocniczych i wskazéwek znajdziesz na stronie Indistactable.com



