( Mikrovanor Datum / Dag
[] Tander Em ] Medicin [ vatten [J 2-min stad Datum:
|:| Hygien |:| Tvétta hander |:| Rorelse |:| Tander kvall Dag:

\

(Morgonstart Starttid: ) (Starta uppgift Starttid: )
Vack hjarnan, fyll p& energi, valj 1-3 resultat. Bérja med en Definiera uppgiften, varfor den spelar roll, och férsta 2-min
2-minutshandling for att bryta troghet. steget. Tidsboxa starten, inte perfektion.

Kansla: Uppgift (namn):
Frukost (vad + protein): Varfor det spelar roll:
Resultat (1-3):
Forsta 2-min steget:
Tidsbox:
|:| 5 min |:| 10 min |:| 15 min |:| 25 min |:| 45 min
Ankare + stod (kryssa): Startsignal (valj 1-2):
[ vatten [ Andas ] Promenad [] 2-mintimer  [] Body-double [] Oppna fi
[ Musik O Ljus O Meliis [] rensayta [ Horlurar [ startiat
[ Timer ] Buddy [ Notis
Gor det latt (1 justering):
Om fast: skriv en 2-minutshandling:
Stoérningar att parkera:
(Mittpédagen reset Starttid: ) (Kvéllsavslut Starttid: )

Snabb incheckning, fyll p& basen, fanga en vinst, och starta om
med ett mindre nasta steg.
Incheckning:

Fokus (0-10): Energi (0-10):

Basreset (valj 2):

[ vatten [] Andas 60s 1 ™ellis/protein
[] roérelse 2 min [] Ljus [ caut
|:| L&s 10 min |:| Stretch |:| Tvétta ansikte

Klart (vinster, aven sma):

Nasta 1 sak:

2-min omstart:

Om fast: sank ribban till:

- J

Fanga vinster, stang loopar, och forladda imorgon for mindre
friktion.

Vinster (3):

Sténg loopar:
Restuppgifter:

Forsta steg imorgon:

Forbered for imorgon:
[] Lagg fram klader

[ Pianbok/mycklar

|:| Stall alarm

[] rensayta
|:| Kolla kalender

Snall notis till mig sjalv:

\_

Fardigheter: externalisera; minska friktion; start-signaler; tidsboxa; 2-min omstarter; sténg loopar.
Referenser: NICE NG87 (2018); Safren m.fl., JAMA (2010); Solanto (2011); Barkley (2015). Endast utbildning.



Startmeny for uppgifter (ADHD)

Valj 1 start. Stall timer (5/10/15/25). Gor bara starten tills timern ringer.

Om fast: valj minsta, starta 2-min timer, borja anda.

Start (2 min)

Oppna filen/fliken
Skriv 1 mening
Skriv 3 punkter
Starta 2-min timer
Satt 5-min timer
Skriv 'klart ar..."
Skapa rubrik
Gor minsta méjliga
Starta med exempel
Kopiera mallrad
Skriv bara fragan
Starta 'dalig' version
Vilj 1 delmal
O Skriv nasta klick
Skriv 1 siffra

Ooooooooooo

Skriv 1 namn
lQli 1j6 & fokus
L&égg mobilen bort
Sténg 5 flikar
SI& pa Stor ej
Ta fram vatten
Sétt horlurar
Tand lampan
Rensa 10 saker
Oppna notis 'Parkera’
Fullskarm
Timer synlig
Flytta distraktioner
Starta fokuslat
Oppna bara 1 app
Byt plats
Séank ljud
Stang mejl
Blanera latt
O Skriv 1 mal
Skriv 1 nasta steg
Valj tidsbox
O Bestam 'bra nog'
Bryti 3 bitar
Checklista 5 rader
Valj beldning
Skriv stoppregel
Forutse 1 hinder
Gor 1 justering latt
Valj starttid
Skriv 'varfor nu?'
Parkera 1 fraga
Satt stopptid
Vélj 'A eller B'
Satt en deadline
E-post & meddelanden

Svara med 1 rad

Skriv amnesrad

Arkivera 10

Stjarnmarkera 3

Skapa utkast

Skicka status 2 rader

Fraga 1 tydlig fraga

Avsluta trad

Gor mail till uppgift

Satt padminnelse

Sténg inkorg nér klart

Rensa spam

Skicka 'aterkommer'

Boka svarstid

Skicka 'tack'

Skicka "fick det’
kriva & tanka

Skriv rubriker

Skriv 5 bullets
Ful-utkast 5 min
Redigera rubriker
Byt ordning

L&agg in TODO

2 meningar sammanf.
Fyll 1 stycke

L&agg exempel
Lé&gg slutsats bullet
Lé&s hogt 1 min

Fix en mening
Exportera/Skicka
Spara och sténg
L&agg 1 bild

Stryk 1 rad

ooooooo oooooooo
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Anvand som startbibliotek: vélj 1, tidsboxa, borja. Verktyg for egen hjalp (ej vard).

Mdoten & uppfdljning
Skriv 2 fragor
Skapa anteckningsdok
Lagg 1 beslutspunkt
Oppna agenda
Skicka lank
Boka nésta steg
Skriv action efter
Skicka kort uppféljning
G& in 2 min tidigt
Sténg notiser
Skriv ansvarig
Skriv deadline
3 rader sammanf.
Lagg i kalender
Skicka recap
Parkera 1 frdga
E]"rande & lasning
Las 1 sida
Skumma rubriker
Markera 3 rader
Skriv 3 takeaways
Se 3 min video
Sétt 10-min timer
Sok 1 begrepp
Spara 1 lank
Gor 1 exempel
Skriv 1 fraga
Anteckna 3 ord
Sténg och aterkom
Gor flashcard
Las hogt 30 sek
Pausa 2 min
Valj nasta del
iler & digitalt

Skapa mapp
Byt filnamn
Flytta 10 filer
Radera 10 skrap
Sténg appar
Stéang 5 flikar
Sok fil
Exportera PDF
Ladda upp doc
L&gg bokmarke
Rensa skrivbord
Rensa nedladdningar
Oppna bara 1 tab
Spara version
Gor backup
Logga ut
gdmin & pengar
Betala 1 rékning
Oppna bankappen
Sortera post 1 hdg
Skanna 5 transaktioner
Lagg kvitto i mapp
Boka tid
Fylli 1 ruta
Skriv 1 formulérrad
Avsluta abonnemang
Skapa paminnelse
Skriv arendelista
Printa 1 sida
Lagg i skattmapp
Rensa planbok
Ring 1 samtal
O Skriv 1 nummer
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Hem (2-10 min)
Rensa en yta
Plocka 10 saker
Starta 5-min stad
Diska 5 saker
Tom diskmaskin
Packa diskmaskin
Ta ut sopor
Sortera en hog
Starta tvatt

Vik 10 plagg
L&gg fram klader
Torka banken
GOr sdngen
Samla koppar
L&gg skor ratt
Rensa bordet
Mat & kok

Drick vatten

At proteinmellis
Planera 1 enkel méltid
Skriv inkdpsrad
Skar frukt

Koka kaffe/te
Fyll vattenflaska
Mérk rester
Diska 5

Torka spis
Packa lunch

Ta ut sopor

Satt fram frukost
Tina nagot

Kolla kyl 1 min
Slang gammalt
lRropp & energi

Drick vatten

Protein

Andas 60 sek

Ga 2 min

Stretch 60 sek

Ga ut 2 min

Tvétta ansikte

Dusch 3-5 min

Medicin (ord.)

Sta upp 1 min

Spéann/slappna av

Ljus i dgonen

Paus 2 min

O Rorelse: 10 squats
Skaka loss 30 sek
Sétt 5-min timer

lEveill & imorgon

Stall alarm

Lagg fram klader

Planbok/nycklar fram

Rensa en yta

Kolla kalender

Skriv forsta steg imorgon

Gor 'klar-lista’'

Borsta tander

Skarmar av 10 min

L&as 5 min

Vatten vid sang

Ladda mobil bort

Dimma ljus

L&gg dig i tid

Stall timer

Sténg dorrar
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