60 ‘Ve ’5 (voorbeeld)

Wat is je struggle? Wat zou je anders willen?
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Tijdens het leren raak ik aPgeleid door Mijn telePoon. ;j :' Ik wil minder afgeleid zijn door mijn telePoon tijdens het

“ ‘ leren.

2rdinstormen over oplossingen

- Geen afleiding door - Veel discipline nodig. Op(ossmg; 3
meldingen van mijn telefoon. - Beetje stress want ik ben
niet bereikbaar.

Oplossingen

1. TelePoon op viiegtuigstand zetten.

7. Eenschema; half vur leren, 5 min op - Korte pavzes helpen met - Nog steeds afleiding Actieplan
telePoon, halP vur leren, 5 Min. op telePoon concentrasie. door tijd bij hovden op de Ik koop een stressbal en ga het
ete. - Iets minder stress. telePoon. vitproberen.
3. Iets in Mijn handen hovden Zodat ik - Minder neiging om telePoon - Ook door de stressbal of
Mijn telePoon niet kan pakken, bijv. een te pakken. pen aPgeleid worden.
stressbal of pen. - Minder stress.
4. TelePoon in een klvis stoppen en de slevtel - Geen aPleiding. - Onhandig, telePoon ook nodig
aan iemand anders geven. - Minder stress. voor leren.

Denk ook aan ouvt-oP-the-box oplossingen
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