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Nieustannie rozwijamy sie, 'l !
by mée rozwijaé innych... dobr.y trener

Pigutka wiedzy, wiedza w pigutce...
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Efekt Zeigarnik




Efekt Zeigarnik dob?;:”r)'ener
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Jesli wykonujesz zadanie i zostanie Ci ono przerwane,
zanim je skonczyles,
lepiej je pamietasz,
niz te, ktore mogtes dokonczyc.

@ Zadania niedokonczone pamietamy lepiej

Co to oznacza?

Wady efektu:

Niektore sprawy drecza cie,
powracaja w myslach, mimo ze
w danym momencie nie mozesz ich

ukonczyc

Zalety efektu:
Niektore sprawy beda cie dreczyc,
powracac w myslach,
az w koncu ,,.zmusza cie” do ich
zakonczenia




Niedokonczone zadania kraza .
w twojej glowie st ®
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Powracaja nie tylko
w pracy, ale takze po pracy

Ey i entuzjazm na kolejny dzien

Przed wyjéciem z pracy, zapisz sobie wszystkie zadania, /.
jakie masz do zrealizowania kolejnego dnia &
Na kartce, w komputerze, w telefonie

LZostaw to co w pracy, < Zeby zachowaé réownowage

Przeczytaj to co zapisales/as.

b | powiedz sobie:

Kolejny dzien zacznij od przeczytania (_)
notatek, zweryfikowania planow. Potem
SR realizuj zadania, zgodnie
z priorytetami




Jak wykorzystac Efekt Zeigarnik w pracy? Q

dobry trener

Mam do napisania
kolejng "pigutke"
wiedzy

Kiedy masz do zrobienia zadanie,
ale ciagle odkladasz na pézniej

Whpisze tylko
tytut

Napisze te pigutke i od raz
ja wysle, zeby o niej wiecej
nie mysleé

Mam juz dos¢ myslenia
ciggle o tym co mam

Moze sie okazad, ze natretnie i
zrobié

powracajace mysli, zdopinguja
do zakonczenia!

Jak sie pisze nazwisko
ej kobiety od efektu
"Zeingarnik"?
“Zeigarnik"?

Czy jesli nie zjem
tych lodow do koAca, lepiej
zapamigtam ich smak?
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A Ty? W jaki sposéb
domykasz?



dobry trener

Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dob rytrener.pl

Pigutek ciag \ 5

dalszy nastapi...




