APUA KESKITTYMISEEN JA TOIMINNANOHJAUKSEEN

AIKATAULUTUS

Suunnittele ja kayta kalenteria

Pyri séanndllisyyteen - pida paiva- ja
viikkorytmi: herda samaan aikaan,
siivouspaiva, saannolliset
harrastukset, rutiinit, jne.

Kayta tehtavaa-listoja ("to do"). Pida
lista nakyvalla paikalla, kalenterissa
tai vaikka puhelimen muistiossa.
Viivaa yli (poista) kun homma on
tehty!

Kayta puhelimen halytysta
muistuttajana.

Suunnittele matka-ajat ja
tapaamiset niin, ettéd huomioit myos
yllatykset

HUOMIOI HAIRIGT
ETUKATEEN

Poista hairiétekijat (puhelin
aanettomalle ja pois silmista,
sahkopostin merkkidanet pois,
televisio kiinni jne.).

Keskity yhteen asiaan kerrallaan.
Valitse paikkasi ja seurasi - valta
sellaisia tilanteita, joissa
epaolennainen vie huomiotasi

ALOITUKSEN TUEKSI

Suunnittele!

Aikatauluta asioiden
aloittaminen: (milloin teen
tehtavat, maksan laskut,
harrastan...)

Kayta kalenteria.

Aloita mahdollisimman pienista
asioista.

HARKITSE HETKI

Mieti, ennen kuin toimit.
Varaa aikaa tarkeiden paatosten
tekemiseen: keraa tietoa ja
pohdi vaihtoehtoja, plussia ja
miinuksia

Tunnista tilanteet, joissa usein
toimit impulsiivisesti (esim.
herateostokset, mieliteot)
Tee periaatepaatoksia, esim.
"En osta mitéaan 5 euroa
kallimpaa ilman vuorokauden
harkinta-aikaa" tai luovu
tarvittaessa luottokortista. tai
valta seuraa, jonka tiedat
huonoksi

Opi oppimaan omassa arjessasi
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KESKITTYMINEN

Tee keskittymista vaativat
tehtavat kun olet virkeimmillasi.
Tee pidempaa keskittymista
vaativat asiat paloissa, pida
taukoja.

Palauta huomiosi siihen, missa
olit.

Tee muistiinpanoja

Jos sinulla on taipumus
ylikeskittya, paata tehtavaan
kayttamasi aika etukateen, ja
laita esimerkiksi kello
soittamaan tauon merkiksi.

TEE NAKYVAKSI

Kayta vareja ja alleviivauksia
kayta tarralappuja

tee muistiinpanoja (mind mapit,
ajatuskartat, tukisanat, piirrokset

TUNNE ITSESI

Pure purkkaa, jos se helpottaa
keskittymista

Heiluttele jalkoja, pyodritd pompulaa,
kayta stressilelua...

Pida taukoja, juo vetta saanndllisesti
ja huolehdi verensokerista. Liiku
my®s ulkona.
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