
Focus 



Is er vandaag een concentratiecrisis door smartphones en sociale media?





4G - afleiding



GENOT

Onmiddellijk genot
trekt sterker aan

dan latere
tevredenheid



GEWOONTE







GROEP



GEVAAR



Wisselkost = 
GIGANTISCH



Focus vinden



Maak slechte gewoontes slecht bereikbaar 
en goede gewoontes snel bereikbaar



Routine

Waar ga je 
werken en 
hoelang? 

Hoe werk je als 
je eenmaal 

begonnen bent? 

Hoe ondersteun 
je je werk? 

Wat met 
smartphone? 



Pak vast & beslis : 

1.

• Moet het ? Stel dat er niets mee 
gebeurt? BELANG

3.

• Moet ik het NU? Stel dat ik het later 
doe ? DRINGENDHEID

4.

• Kan het binnen de 2 min gedaan 
worden? 

2.

• Moet IK het ? (Zonder rigide vast te 
houden aan takenpakket)



Tip : Zet je telefoon op vliegtuigmodus

en/of zet alle notificaties uit

of leg je telefoon weg



Afspraken : afleidingen verwijderen



▪ In focus / opleiding? 

- Verander je status. 
- Pas je statusbericht aan naar “ik ben in focus”

▪ In meeting? 

▪ Sluit MS Teams

▪ Je meeting blijft lopen

▪ Je krijgt geen meldingen

Offline werken in MS Teams



Pomodoro - techniek

▪ Ik stel een doelstelling voor een sprint van X-
aantal minuten. 

▪ Dan neem ik een pauze van 5 minuten.

▪ Als je wordt afgeleid door je gedachten, noteer 
deze dan zodat je geconcentreerd kan blijven!



Tip : focus tijd in windows 11



Tip : focus tijd in windows





Tip : 
gebruik 
rituelen





Ontfocussen – rust uit in je 
pauze 



Defragmenteren



Hoe je ons kan bereiken
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