
•	 Не отвлекаться, создать спокойное окружение
•	 Составить расписание
•	 Определить фазы энергичности и использовать их
•	 Ставить реалистичные цели, использовать вознаграждение в виде стимула
•	 Избегать перегрузок, делать все шаг за шагом
•	 Использовать записки для напоминания
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