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La norma dels dos minuts per
deixar de patir amb les tasques
pendents

Tenir una gran quantitat de tasques pendents és antinatural. Aix0 fa que el teu cos reaccioni
alliberant cortisol i altres hormones relacionades amb I'estres, les quals poden embullar la teva
ment, enfosquir les teves emocions i, en molts casos, afectar el teu estat d'anim.

No parlem només de tasques com aquell treball d'institut del qual depén la nota global o un
treball de fi de carrera. Fins i tot tasques petites, com ordenar el teu armari o comprar el regal
d'aniversari a la teva mare, poden contribuir a aquesta carrega mental. Doncs bé, quina és la
solucié? Segons Business Insider, aplicar la regla dels dos minuts potser d'ajuda.

Segons una investigacié de l'instructor David Allen, "si una accid es pot fer en menys de dos minuts
s'ha de fer en el moment que esta definida". Dit d'una altra manera: no procrastinis quan una
tasca es pot acabar rapidament.

D'aquesta manera evitaras una acumulacio innecessaria de tasques tenint la sensacié que tens
moltes coses per fer i que et portara moltes hores quan en realitat les pots donar per acabat molt
rapid.

A més, "la sensaci6 un cop acabes una tasca dispara la motivacio". Es a dir, aquestes petites
tasques que vas acabant et proporcionen pics de dopamina, fet que et donara impuls a fer d'altres.

"Si fer una tasca et portara menys temps que processar-la, organitzar-la a la teva agenda i donar-li
el seguiment oporta, és molt més eficient fer-ho la primera vegada que esta en les teves mans",
apunta Allen.
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