2. Susikaupimas ir blaskymosi valdymas

Jokiy telefony

Telefong ir kitus prietaisus geriau laikyti kupringje, jei jie nereikalingi.
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Sukurti “Darby” sarasa
UZsiraSykite visas uzduotis, kad jasy mintys baty tvarkingos ir negaiStumete
laiko nesusijusioms veikloms.
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Naudokite fonine muzika arba baltg triukSma
Instrumentinés arba klasikinés muzikos pasirinkimas gali sukurti ramig

atmosferg puikiai tinkancig susikoncentravimui. Baltas triukSmas, toks kaip
lietaus ar bangavimo skleidzia tolygy garsa, kuris uzgozia kitokj triukSma.

Nusistatykite mokymosi laikmat;j
Naudodami laikmatj suskirstykite mokymosi laikg j dalis (pvz., 25 minutés
mokymosi, 5 poilsio). Tai padeda iSlaikyti koncentracijg ir neperdegti.
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Aiskiy tiksly nusistatymas
Tiksliai Zinant, kg reikia atlikti, sumazéja pagunda blaskytis. UZraSykite
kiekvienos mokymosi sesijos tiksla.

Mokymosi sesijy padalinimas
Praktikuokite trumpus, tikslingus mokymosi seansus su nedidelémis

' pertraukeélémis (pvz., Pomodoro technika), kad iliktuméte energingi ir

iSvengtuméte perdegimo.
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Netoliese turékite vandens ir uzkandziy

Gerdami pakankamai vandens ir uzkandziaudami nedideliu sveiku
uzkandziu galésite susikaupti neiSeidami is darbo vietos.
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Bendrai finansuoja
Europos Sajunga



