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Kartoitus: Minun keskittymisvaikeuteni

Tavoite
Tunnistat omia keskittymishaasteitasi ja kartoitat muutostoiveitasi.

Ohje
Rastita listalta kohdat, jotka koskevat sinua talla hetkella. Pohdi ndiden asioiden kohdalla, kaipaatko

tilanteeseen muutosta juuri
nyt.

Minun on talla hetkella hankalaa...

[] keskittya mihinkaan hetkea pidempaan

[J tyoskennella tarkasti ja tasmallisesti

[] keskittya paikassa, jossa on hairiotekijoita
[J hallita mielessani pydrivia ajatuksia

[J motivoitua tylsiin, mutta tarkeisiin tehtaviin
[] saada asioita alkuun

[J hoitaa asioita loppuun

[J suunnitella ajankayttoani

[J tyoskennelld sopivissa jaksoissa

[J osallistua keskusteluihin tai muihin sosiaalisiin tilanteisiin
[J huolehtia raha-asioistani

[J paasta yli voimakkaista tunnekokemuksista, jonka vuoksi esimerkiksi suuttuminen aiheuttaa
ongelmia

[0 huolehtia kodin jarjestyksesta ja siisteydesta
[] pitaa tavarani tallessa
[J rauhoittua ja rentoutua

L] harkita ja hillita itseani, joka ilmenee esimerkiksi sopimattomien asioiden sanomisena tai rahan
tuhlaamisena

[J oppia uutta tai palauttaa asioita mieleeni
[J olla ajoissa esimerkiksi tapaamisissa, bussissa tai lentokentalla

[0 kuunnella ajatuksella esimerkiksi keskustelua, luentoa tai kokousta
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O yllapitaa tarkeita ihmissuhteita, joka ilmenee esimerkiksi riitautumisherkkyytena tai muiden
loukkaamisena

[ suoriutua velvollisuuksistani toissa tai opinnoissa

[J huolehtia itsestani, jonka vuoksi terveyteni karsii

Jotain muuta, mita?
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