Calmly Organized

7 napos digitalis rend checklist

Hogyan hasznald?

o Allits be egy 10-15 perces id6zitét.
e Csak az adott nap listajaval foglalkozz.
e Halejar az idd, allj meg. Amit nem fejezel be, az nem kudarc.

1. nap — Képek és videok
(] Képernyéfotok torlése
] EImosddott / véletlen képek torlése
] Duplikalt fotok gyors atnézése
[ ,Majd egyszer” videdk térlése

[J STOP, ha lejart az id6

Nem kell albumokat létrehozni. A cél: kevesebb vizudlis zaj.

2. nap — Jegyzetek és emlékeztetdk
[ Nem aktualis jegyzetek torlése
[] Befejezett listak kipipalasa vagy torlése
[1 Régi emlékeztetdk kikapcsolasa
[ Jegyzetek atnevezése (ha nagyon kaotikus)

L] STOP

Zarj le nyitott kéréket — nem kell mindent rendszerezni.



3. nap — Social kdvetések és feliratkozasok
[J Kikdvetés vagy némitas (feszitd tartalmak)
L] Hirlevelek leiratkozasa
[] Felesleges értesitések kikapcsolasa
[J ,Csak megszokasbol kdvetem” fiokok elengedése

] sTop

A digitdlis rend része az is, amit nem engedsz be.

4. nap — Appok és értesitések

[J Nem hasznalt appok torlése

[J Ritkan hasznalt appok atgondolasa

[J Promocids értesitések kikapcsolasa (ledrazasok, ajanlatok)
O ,Ujdonsag” jellegli értesitések kikapcsolasa

[J Csak a valoban fontos értesitések meghagyasa

Nem az a cél, hogy csend legyen, hanem hogy ne zavarjanak feleslegesen.

5. nap — Fajlok és Drive

O Letoltések mappa megnyitasa

[ Egyértelmiien felesleges fajlok torlése

[ Duplikalt tartalom kiszlrése

[ Régi dokumentumok atnézése (csak par percig)

] sTop

Itt is a kevesebb a cél, nem a tékéletes mappastruktura.



6. nap — E-mailek
[1 Reklamlevelek torlése
[ Leiratkozéas arrdl, amit sosem olvasol
[ Régi, irrelevans levelek olvasottnak jeldlése
[ Inbox ,kezelhetd” allapotba hozasa

] sTop

Nem Inbox Zero. Csak kevesebb szoritds.

7. nap — Jelszavak és biztonsagi mini check

[J Hol vannak elmentve a jelszavaid?

L] Ismétlédd / gyenge jelszavak felismerése

[ Kétlépcsés azonositas bekapcsolasa (ahol lehet)
[ Jelszokezeld frissitése vagy atnézése

1 STOP

Ez a nap nem ldtvdnyos, de nagyon megnyugtato.

Heti lezaras (opcionalis)
Melyik nap hozta a legnagyobb megkdnnyebbdilést?
Hol volt a legtobb digitalis zaj?

Mit lenne jé havonta 10 percig ismételni?

Emlékeztetd

A digitdlis rend nem attol mikodik, hogy mindent kézben tartasz, hanem attdl, hogy kevesebb
dolog tart Téged kézben.



