Eksperdid annavad nou: millised nipid ja
abivahendid aitavad luua uusi haid harjumusi?
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Suve |6pp tahistab paljude jaoks Uhtlasi ka puhkuste 16ppu ja tdisema perioodi vOi
hoopis koolidpingute algust. Sel puhul jagavad tuntud harjumuste omandamisega
seotud eksperdid ndu, kuidas end algavaks hooajaks kasulike nippide ja
abivahenditega valmis seada ning rahulikust rutmist taas produktiivsemaks
muutuda.

Et slgisel algav uus tooperiood voi Opingute sessioon on sageli seotud paljude
konkreetsete kohustuste ja tegevustega, tasub rahvusvaheliselt tunnustatud
biohakker Siim Landi sénul seda endale ka uute harjumuste seadmisel
teadvustada. “Nii valmistame oma alateadlikku meelt ja aju ette muutusteks.
Hakkame automaatselt panema tahele asju ja tegevusi, mis on vajalikud
toetavate harjumuste loomiseks. Et eesmargid saavutada, peab kindlasti
motlema, mis eesmargid on kdige tahtsamad, sest kui ei ole piisavalt
motivatsiooni vOi soovi muutusteks, on ennast vaga raske muuta,” selgitab Land
ja lisab, et pustitades tahenduslikke ja vajalikke eesmarke on nende saavutamine
ka palju lihtsam.

1. Alusta uute harjumuste loomisel ettevalmistusest

Eesmarkide, planeerimise ja produktiivsuse teemade ekspert ning mentor Katriin
Mangus soovitab uute harjumuste juurutamisel alustada ettevalmistustest.
“Esmalt tasuks alustada harjumustega seotud materjalide korrastamisega,”
selgitab ta ja toob naiteks, et kui tegemist on uue Oppeaasta voi tddprojektiga,
tasuks vaadata ule kdik oma digimaterjalid sel teemal.

“Naiteks vaatan ule enda pildid, failid ja erinevad programmid, mis mul kasutuses
on. Korrastan tehnikat selleks, et see oleks valmis aitama mind uute harjumuste
loomisel. Seejarel alles saan selgelt aru, milliseid programme pean naiteks
arvutisse juurde laadima, et need aitaksid mul soovitud uues harjumuses parem
olla,” kirjeldab Mangus naidete varal, mis h6lmavad t66d tehnika ja seadmetega.
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Tehnoloogiaeksperdi ja Huawei koolitusjuhi Jekaterina Mishina sénul tasub
vaadata ule ka see, et uute harjumuste jaoks oleksid lisaks programmidele
olemas ka koik fUusilised seadmed, mis vastavad soovitud eesmarkidega seotud
vajadustele. “Kui harjumuste juurutamine puudutab naiteks keskendumist t64l voi
opingutes, tasuks veenduda, et lisaks vajalikele programmidele on olemas ka
seade, mis nendega tootamisele vastu peab. Naiteks tasub teha kindlaks, et
arvuti protsessor on piisavalt vdimas ega jooksuta arvutit intensiivsemal
téoperioodil kokku vdi et arvuti mikrofon summutaks piisavalt mura ja voimaldaks
eemaldada koosolekul taustahelisid, mis Umbruses valitsevad,” selgitab ta ja toob
naiteks Huawei uusimad sulearvutimudelid nagu MateBook D 16, mis sisaldavad
selliseid vbimalusi.

2. Lisaks projektidega seotud tooriistadele varu abivahendeid
ka harjumuse jalgimiseks

Manguse sonul on oluline, et uute harjumustega kohanemisel jalgiksime pidevalt
progressi ja paneksime kirja oma tulemusi - olgu selleks harjumine uutmoodi
to0ajaga, teistsuguse tooformaadi juurutamine, soov pikendada toopaevade
fookustunde voi hoopis harjumus teha rohkem pause ja luua paremat tasakaalu
td606- ning puhkeaja vahel.

“Naiteks Uks viimastest programmidest, mis ma enda arvutisse selleks tdmbasin,
oli One Day Journal, mis aitab mul uue harjumusega harjuda - panen sinna
igapaevaselt kirja oma motted ja tunded ning progressi. Samuti meeldib mulle



kasutada selliseid programme nagu Notion, Trello ja arvuti ning telefoniga seotud
markmerakendusi,” toob ta naiteid.

“Tahtis on leida enda jaoks sobiv programm vo0i rakendus, mis aitab harjumust
juurutada. Kui esialgu oiget kohe ei leia, tuleb testida erinevaid ja jatta
seadmesse ainult Uks programm. Kdige halvem variant on see, et naiteks arvutis
on kasutusel kolm erinevat harjumuste jalgimise programmi, kuid need ei ole
taielikult kasutusel voi tekitavad segadust. Pigem valida I6puks Uks, mis jaab ja
annab hea Ulevaate edasiminekutest,” kirjeldab Mangus. Mishina sonul
vOimaldavad uued sulearvutid hoida erinevaid progressi kaardistavaid rakendusi
mugavalt koos muu ekraanipildiga samas vaates, sest seadmete ekraanid on
piisavalt laiaks muutunud, et korraga mitmes vaates t66d teha.

“Téoomugavusele ja produktiivsusele aitab kaasa piisavalt suur sulearvuti ekraan,
mis voimaldab kiirelt erinevaid faile leida ja neid ringi paigutada. Naiteks uue
MateBook D seeria 16-tollise ekraaniga sulearvuti kuvasuhe on 16:10, mis annab
kasutajale 10% kdérgema kuvapinna kui traditsiooniline 16:9 kuvasuhe,” raagib
tehnoloogiaekspert, kelle sénul véimaldab see korraga rohkem infot ekraanile
mahutada.

3. Pane kirja selge plaan, méodikud ja meeldetuletused

Biohakker Siim Landi s6nul on uute harjumuste seadmisel selge plaan kindlasti
miski, mis aitab jalgida protsessi ja lisab vastutustunnet, kuid ei muuda pingutust
lihntsamaks. “Plaan peab olema tasakaalus ja ratsionaalne. Moned inimesed
vOivad olla neurootilised ja kompulsiivsed, mistottu vaga range plaan progressi
jaoks neile ei sobi, sest tekitab liigselt stressi. Kergekaelise ja vabama lahenemise
puhul voib aga plaanist palju kasu olla ja eesmarkide poole liikumine palju
sujuvamalt kulgeda,” margib ta.

Eesmargistamise mentorina soovitab Katriin Mangus eesmarkide poole
puldlemisel uute harjumuste juurutamise puhul kindlasti endale selge
meeldetuletussisteem seada. “Naiteks, kui uueks harjumuseks on vee joomine,
siis vaga hea meetod on panna endale meeldetuletus, aratuskell voi teavitus
kalendrisse, et tehnika tuletaks meelde, mida on vaja teha,” kirjeldab ta.



Nii naiteks soovitab Mangus rakendust TickTick, mida saab laadida oma arvutisse
ja ka telefoni. “See aitab mul esiteks jalgida igapaevaselt enda to-do listi ja
teiseks markida ules erinevaid harjumusi, kui soovin neid hakata juurutama ja olla
sealjuures jarjepidev. Vaga lahe on jalgida rakenduses oma edusamme, sest just
tulemuste nagemine aitab meil hoida harjumustes jarjepidevust!”

Kuidas harjumustest kinni pidada ja mitte teelt korvale
kalduda?

Landi sonul on harjumuste vétmekusimuseks jatkusuutlikkus ja jarjepidevus.
“Tihti kiputakse teelt kdrvale kalduma siis, kui eesmark on liiga raske, vale vai
vOtab saavutamiseks liiga kaua aega,” selgitab ta. Selle valtimiseks soovitab ta
keskenduda eesmargi saavutamisega seotud verstapostidele nagu 25%, 50%,
75%, mis aitaksid harjumustega jatkamist atraktiivsena hoida.

Kui eesmarkide jalgimine toimub naiteks arvuti abil, on Mishina sdnul kasuks
selline mudel, mida on kerge endaga alati kaasas kanda. “Traditsiooniline



kontoritd6 mudel on muutunud ning paljud té6tavad tana hoopis kaugelt voi
vabakutselistena. Seetottu on oluline, et likskdik mis seade kasutusel ka poleks,
saaks seda mugavalt Uhest kohast teise transportida,” lisab Mishina. Naiteks
metallist korpusega MateBook D 16 sulearvuti kaalub kdigest 1,7 kilogrammi,
olgugi, et mudel ise omab laia ekraani ning seadme korpusesse on mahutatud
vastupidav protsessor.

Samuti on Landi sdnul heaks nipiks kellegagi koos oma eesmarkide poole plitelda
vOi Uksteisele aru anda. “Treeneri vbi kellegi muu vastutava omamine on Ulitdhus,
sest teiste ees kipuvad inimesed olema rohkem joone peal. Kui keegi ei kontrolli
ega hoia digel teel, kiputakse raskuste tekkimisel korvale kalduma ja loobuma.
Kihlvedude s6lmimine, naiteks sdbrale rahatrahvi maksmine juhul kui eesmarki ei
saavuta, on samuti vaga tdéhus,” toob ta pdonevaid naiteid.

Mangus kirjeldab, et sellise vastutuspartneri vdib leida ka tehnika naol. “Minu
jaoks on tehnika harjumuste loomisel vaga suur abiline, sest aitab mul meeles
pidada, mis harjumusi ma juurutan. Tehnika on meil alati kaasas ja me ei saa
mitte kuidagi sellest médéda minna, seega meil tuleks seda ara kasutada,”
soovitab ta. Kill aga soovitab ta votta seadmete puhul maha teavitused, mis
roovivad aega - naiteks sotsiaalmeediaplatvormide vdi ebaoluliste rakendustega
seotud teated. “Samas tasuks aga lulitada sisse need teavitused, mis on seotud
konkreetsete harjumustega. Kui naiteks dpid keelt ja kasutad selleks rakendust,
lUlita sisse meeldetuletavad teavitused. Tehnika aitab meid ses osas harjumuste
juurutamisel vaga palju, meil tuleb seda lihtsalt oskuslikult ara kasutada!” margib
Mangus.
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