
Сам периодически попадаю в такую ситуацию и вот что я стал предпринимать:

Я стал отслеживать свое состояние и на какие триггеры я ведусь, находясь в том
или ином состоянии. Обнаружил интересную взаимосвязь. Для умственной работы
мне нужно быть в спокойном состоянии, а не возбужденном. Утром я часто слушаю
энергично-подбадривающую музыку, чтобы приятней вставать было и наполниться
энергией, но это лишь мешает собраться на продуктивную работу. Теперь я ее
включаю и делаю зарядку, а для работы за ПК использую бинауральные ритмы, или
любую другую успокаивающе-настраивающую музыку. Могу и тематическую, чтобы
добавить какой-то приятный элемент, ролевой я бы даже сказал. Слушаешь ремикс
Оппенгеймера и уже начинаешь ощущать себя гением.

Подробнее я про это узнал про одного интересного блогера Джастина Сунга.
Там классная таблица как отслеживать свое поведение и реакции на триггеры

Как не отвлекаться и
начать делать дела

https://youtu.be/qriNOmeSrmI?si=P8hw0kImbvyKLS5q


https://archive.prosto.academy/uploads/images/gallery/2023-12/0J8pFGsrMh7Kf9NR-image.png


Также я обратил внимание на то, что мне нужно определиться не совсем с
мотивацией заниматься делами, а с той индентичностью, которую я строю,
посредством дела, которым я хочу заниматься. Хирург не может быть хирургом не
оперируя людей. Футболист не является футболистом если он просто смотрит матчи
и так далее. Делая определенные схемы в canvas Обсидиан и посмотрев одно видео
я вроде как уже начал понимать какая идентичность мне подходит, и в
соответствии с ней я начинаю строить те или иные действия. Еще про это Гриша
рассказывал, ведущий English Club. 
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https://youtu.be/zygPQE_wkzU?si=32bjtyMf9qJ8Jozx
https://discord.com/channels/527364756617822218/1075490284105904231/1179390328898343024

