Keinoja keskittymiseen

Miten vaittimat toteutuvat kun yritat keskittyG tekemiseen?
Merkitse raksi siihen kohtaan janaa, joka kuvaa toimintaasi.

Opettelen viela Sujuu hyvin

r

Poistan hdairiotekijat (puhelin, melu, liikehdintd)
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Edistdn yhté tehtdvad kerralla ja saatan sen loppuun
Huolehdin tauotuksesta liikuskelulla tai ulkoilulla
Etenen pienissé osissa ja huomaan edistymisaskeleeni
Kiinnitéin huomiota elintapoihin (uni, liike, ruoka)
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Kirjoitan mieleen tulevia ideoita ja asioita ylos, jotta voin keskittyd tekemiseen.



