KESKITTYMISEN
TUKEMINEN -1~

Valitse paikka, jossa on vahdn
hdirigtekijoitd

Purkaa kehosta energiaa, jotta ajatus
Jjaksaa keskittyd. Hyvid keinoja ovat:
hiljaiset stressilelut, kuminauhan
venytys, muistiinpanojen tekeminen
(vaikka vain tukisanoja),
vdrittdminen, purkan pureskelu,
liilkkuminen tmv. Valitse tekemistd,
Jjoka ei vie keskittymistd toisaalle,
vaan auttaa keskittymadn asiaan.

Juo vettd sddnnollisesti

Tauota toimintaa, jolloin palkitset
keskittymisestd (esim. 30 min vdlein)
Pyri olemaan aktiivinen: kysele,
kommentoi, fee muistiinpanoja - ndin
autat itsedsi pysymadan aiheen ddrelld
Pidd puhelin poissa ndkyvista tai
vdhintddn vadrinpdin
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KOTITEHTAVIEN
TEKEMINEN &
KOKEESEEN LUKEMINEN

Huolehdi, ettd olet virked
tarttuessasi toimeen

Valitse tekemiselle hyvd aika (milloin
olet virked) ja paikka (missd viihdyt)
Pddtd aika, minkd teet, ja sitten pidat
tauon

Tutustu tehtdvdalueeseen, ja etene
sitten yksi osa kerrallaan. Jos luet
kokeeseen, silmdile alue ja
sisdllysluettelo ensin.

Tee yhtd asiaa kerrallaan

Etene pienissd osissa

Karsi hdiriotekijoitd ympdriltasi
(valitse paikkasi viisaasti, kdaytd
korvatulppia, kuuntele rauhallista
musiikkia

ndkyvista tai ainakin vddrinpdin _=
tyoskentelyn ajaksi) r
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¢ Valmistaudu illalla samoin rutiinein:
rauhoita ilta.

 Viltd kofeiini- ja energiajuomia
tarpeeksi ajoissa - ne vaikuttavat
ylldttévén pitkddn

¢ Vdltd sykettd kohottavaa liikuntaa

myahdisillasta. Rauhallinen liikunta on

hyvdksi.
e Loydd itsellesi hyvad aika nukahtaa ja
pidd siitd kiinni.

Rauhoita sdnky nukkumiselle - dld tee

sielld t6itd tai ole puhelimella.

e Kadytd puhtaita ja miellyttdvid
petivaatteita - vaihda tarpeeksi
usein.

e Pida huolihetki ennen nukahtamista:
kirjaa huolet ylgs, jotta sinun ei
tarvitse ajatella niitd endd sdngyssa.

* Pyri herdamddn aamuisin aina samaan

aikaan.

TARKKAAVUUDEN
TUKEMINEN & VIRHEIDEN
KARSIMINEN

¢ Lue tehtdvd ensin kokonaan, jotta
tiedat kokonaisuuden. Vastaa sitten
yksi osa kerrallaan.

* Tee yhtd asiaa kerrallaan

¢ Etene pienissd osissa

* Lue oma kirjoituksesi hitaasti ja
rauhassa, jotta huomaat mahdolliset
virheet. Voit pyytdd myds jotain
toista tarkistamaan.

e Kdytd aikaa ja pyydd mahdollisesti
lisdaikaa

e Karsi hdiriotekijoitda ympdriltasi
(valitse paikkasi viisaasti, kdaytd
korvatulppia, kuuntele rauhallista
instrumentaalimusiikkia, laita puhelin
pois ndkyvistd tai ainakin vdarinpdin)
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AIKATAULUN SUUNNITTELU

e Suunnittele aikataulu: merkkaa
kalenteriin tai muistioon, milloin teet
mitdkin. Ndin pysyt aikataulussa ja
tieddt, mitd tehda.
rutiineista kiinni (herddminen,
syominen, harrastukset, opiskelu jne.)

e Kaytd tehtdvdlistoja ("to do” -listat).
Pidd lista ndkyvdlld paikalla:
puhelimessa, kalenterissa, jddkaapin
ovessa. Yliviivaa/raksi pois tehty
tehtdvd. Ndin ndet, ettd etenet.

e Kaytd puhelimen hdlytystd
muistuttajana.

e Suunnittele matka-ajat ja tapaamiset
niin, ettd huomioit myos ylldtykset.

¢ Pyydd apua aikataulun suunnitteluun,
jos se funtuu vaikealta.
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RAVINTOASIAT KUNTOON

¢ Huolehdi, ettd syot 4-5 kertaa
pdivdssd: aamupala, lounas, vdlipala,
pdivdllinen ja iltapala.

e Suosi terveellisid aineksia ja
monipuolista ruokaa.

e Vdltd turhaa napostelua, jotta ruoka-
aikaan sinulla on ndlkd.

e Juo janoon vettd - sadnnollinen veden
toiminnassa ja mielen virkednd.

¢ Nauti kohtuudella (jos lainkaan)
kofeiinipitoisia juomia.

e Opettele valmistamaan itse ruokaa

* Huolehdi vdlipaloista, ettei
ruokailujen vdliin tule liian pitkdd

taukoa.

OMA-ALOITTEISUUDEN
TUKEMINEN

Huolehdi, ettd olet virkead
tarttuessasi toimeen

Lue tehtdvd ensin kokonaan,
jotta tieddt kokonaisuuden.
Vastaa sitten yksi osa kerrallaan.
Tee yhtd asiaa kerrallaan

Etene pienissd osissa

Karsi hdiriotekijoitd ympdriltdsi
(valitse paikkasi viisaasti, kdytd
korvatulppia, kuuntele rauhallista
musiikkia, laita puhelin pois
ndkyvistd tai ainakin vddrinpdin)

MUISTUTTAJIEN KAYTTO

Kirjaa asioita kalenteriin,
puhelimen muistioon tai
muistivihkoon

Jos mahdollista, alleviivaa, kaytd
vdrejd ja tarralappuja

Tee muistiinpanoja: tukisanalistat,
ajatuskartat, piirrokset, mind
mapit

Pidd muistikirjaa puhelimessasi tai
kdyta erillistd vihkoa

Laita hdlytys sopimaan ja
tarttumisesta tai tauon
pitdmisestd. v

YMPARISTO RAUHALLISEKSI

Pyri pitdmddn ympdristosi siistind
Jja selkedna - se rauhoittaa ja
tavarat pysyvat paremmin
jarjestyksessa.

Valtd kiirettd.

Pida kiinni rutiineista.

Suosi selkeyttd ja
yksinkertaisuutta.

Laita tavarat heti paikoilleen, niin
jarjestystd on helpompi hallita.
Kun tydskentelet, rauhoita
ympdristosi ylimadrdisista

valot, hajut ym.).
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