Formular: Anvinda fokuspaminnelser

Syfte: nagot yttre som paminner dig om att kolla att du gér det du ska

Exempel:

* Sma klistermarken (t ex roda prickar), strategiskt placerade, kan vara en visuell
paminnelse. Nar du ser klistermarket, fraga dig sjalv: ”gor jag det jag bor gora eller
blev jag distraherad?” Om du marker att du blivit distraherad sa ska du omedelbart
atervanda till din uppgift.

* Ett alarm kan ocksa vara ett hjalpmedel for att regelbundet kolla om du goér det du
ska, stall in larmet sa att det ringer var 30:e minut, speciellt da du ska vara produktiv.
Nar alarmet ringer sa fraga dig sjalv: ”gor jag det jag bor gora eller blev jag
distraherad?” Om du marker att du blivit distraherad sa ska du omedelbart
atervanda till din uppgift.

* Vilka fler strategier kan funka for dig?

Denna strategi ska jag prova under veckan som kommer:




