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FIND DINE OVERSPRINGSHANDLINGER

Overspringshandling Sæt kryds hvis 
det er en over-
springshandling 
du benytter

Vurdering fra 
1-10 (skriv 
tallet i feltet 
herunder)

Hente kaffe / vand

Dyrke motion

Rydde op på bordet / ordne noter

Læse avis

Tjekke mail 

Tjekke sociale medier

Lave andre opgaver for at undgå opgaven du skulle fokusere på 

Spise

Snakke med kolleger/venner/veninder/kunder/familie/osv

Vaske op / vaske tøj

Gøre rent 

Lave mad / hente mad 

Vente med at gå i gang med opgaven til sidste øjeblik


