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Viisi keskittymisen keinoa

1. Tiedosta ja tunnista hairiotekijat.
Kun tiedat mika aiheuttaa keskittymisen
herpaantumisen, sinun on helpompi vaikuttaa siihen.

2. Valmistaudu henkisesti ja fyysisesti.
Huolehdi fyysisesta jaksamisesta syomalla, juomalla,
nukkumalla ja lilkkumalla riittavasti.

3. Jaksota ja tauota tekemista.
Hyodynna pomodoro tai timetimer -sovelluksia
rytmityksessa.

4. Vaimenna aani- ja nakoarsykkeita.

Kayta vastamelukulokkeita, korvatulppia,
poytasermia, lippalakkia, valitse keskittymista tukeva
ymparisto tai istumapaikka. Sulje puhelimen ja
tietokoneen halytysaanet.

5. Anna kasille tekemista.
Piirtele, varita, pyorita tanglea, spinneria tai puristele
stressipalloa.
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