	Probieren Sie jede Woche einen anderen Tipp aus!

	Tipp1

	Fokus-Zeitfenster: Wählen Sie eine konkrete Arbeitsaufgabe aus. Stellen Sie sich einen Wecker auf 25 Minuten und konzentrieren Sie sich dann vollständig auf Ihre Aufgabe. Lassen Sie keine Unterbrechungen mehr zu, ob diese nun von außen (z. B. Telefonanruf) oder von innen (z. B. Gedanken) kommen. Machen Sie nach 25 Minuten 5 Minuten Pause und arbeiten Sie dann nochmals 25 Minuten an der Aufgabe, wenn diese noch nicht erledigt ist.

	Tipp 2

	Machen Sie Digital Detox: Ob Handy, PC oder Tablet: Überall blinkt und brummt es. Da unser Gehirn neugierig ist, ist es fast unmöglich, nicht doch schnell einen Blick auf das Display zu werfen. Anstatt bei der einen Sache zu bleiben, wird doch „nur schnell“ etwas anderes gemacht. Es gibt verschiedene Apps für das Handy, die Ihnen helfen, das Handy liegen zu lassen. Die App Forest lässt beispielsweise einen Baum wachsen, wenn das Smartphone nicht genutzt wird.

	Tipp 3

	Entwickeln Sie Ihr persönliches Mantra: Möchten Sie künftig Ihre Aufgaben nacheinander und nicht nebeneinanderher erledigen? Dann arbeiten Sie mit einem Mantra, wie zum Beispiel: „Eines nach dem anderen.“ Sagen Sie sich diesen Satz immer wieder und bestärken Sie sich damit, dass Sie besser nacheinander Ihre Aufgaben erledigen als parallel.

	Zu finden unter adiuva.de unter der Eingabe des Titels im Suchfeld



