
•	 Dikkat dağıtmaktan kaçınma, sessiz bir ortam arama
•	 Program oluşturma
•	 Enerji fazlalığını tanıma ve kullanma
•	 Gerçekçi hedefler belirleme, ödüllerle teşvikler yaratma
•	 Bunalmış olmaktan kaçınma, her seferinde bir adım atma
•	 Notları hatırlatıcı olarak kullanma
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