2. Keskittyminen ja hadiridtekijoiden hallinta

Ei puhelimia
Jos puhelinta ei tarvita tydskentelyyn, se on parempi pitaa laukussa.

Topo. Tee tehtavalista

g: Kirjoita kaikki tehtavat ylos, jotta mielesi pysyy jarjestyksessa ja valtat ajan

" hukkaamisen epaolennaisiin aktiviteetteihin.

Kayta taustamusiikkia tai taustakohinaa

| I Instrumentaalinen tai klassinen musiikki voi luoda rauhallisen ilmapiirin,
joka on erinomainen keskittymiseen. Taustakohina, kuten sateen tai
aaltojen aani, tarjoaa tasaisen aanen, joka peittaa muut melut alleen.

Aseta ajastin
Kayta ajastinta jakamaan opiskeluaika lohkoihin (esim. 25 min opiskelua, 5
min taukoa). Téma auttaa pitamaan aivot keskittyneina ja estdaa uupumusta.

Aseta selkeat tavoitteet
Tarkka tavoite vahentaa sivuraiteille Iahtemista. Kirjoita ylos tavoite

jokaiselle opiskelusessiolle.

\____/ \____/ ./

Pilko opiskelu jaksoihin
y Kayta lyhyita, keskittyneita opiskelujaksoja, joiden valissa on lyhyita taukoja
(kuten Pomodoro-tekniikassa), jotta pysyt energisena ja valtat uupumusta.

j& Pida mukanasi vesipullo ja naposteltavaa

W Pysyminen nesteytettynd ja terveellisen valipalan pitdaminen Idhelld voi auttaa
sinua pysymaan keskittyneena ilman, etta sinun tarvitsee poistua tydpisteelta.
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