Methode:
»B5-Minuten-Regel*

Das Problem, mit dem Arbeiten zu beginnen, liegt meistens an einer zu hohen Hemmschwelle
durch eine zu grof3e Aufgabe. Teste die 5 Minuten Regel, um die HUrde zu umgehen.

1. Suche dir eine Aufgabe, die du gerne
angehen wurdest.

2. Schnapp dir eine Stoppuhr und
druck auf Start!

3. Fange einfach mal mit dem
Arbeiten an.

4. Wirf einen Blick auf die Uhr, wenn du das
GefUhl hast, dass die 5 Minuten vorbei sind.

5. Entscheide dich, ob du weitermachen oder
es lieber spater erneut versuchen moéchtest.
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