


|s er vandaag een concentratiecrisis door smartphones en sociale media?







4G - afleiding
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“Neurons that . ,wire together."

— Donald Hebb
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Focus vinden
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Maak slechte gevvoontes slecht bereikbaar
en goede gewoontes snel bereikbaar
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Routine

Waar ga je
werken en
hoelang?

Hoe werk je als
je eenmaal
begonnen bent?

Hoe ondersteun
je je werk?

Wat met
smartphone?
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Pak vast & beslis :

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

~

/

e Moet IK het ? (Zonder rigide vast te

houden aan takenpakket) )

e Moet ik het NU? Stel dat ik het Iatep
doe ? DRINGENDHEID

)
N

e Kan het binnen de 2 min gedaan
worden? )
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Tl p : Zet je telefoon op vliegtuigmodus
en/of zet alle notificaties uit

of leg je telefoon weg




Afspraken : afleidingen verwijderen

Instellingen Taal en tijd Meldingen
. Vormgeving
Q Instellingen zoeken
| Meldingen
® femennE o a  Meldingen in Outlook
= Toegankelijkheid 1 Meldingen ontvangen van Outlook en andere apps
I & Algemeen Distributiegroepen
=] [ErTel Privacy en gegevens .
= Meldingen weergeven voor
Agenda Zoeken
98 Personen _ Kies wanneer en hoe u een melding wilt ontvangen.
Offline
Opstarten E-mail

Mieuwe e-mail, reacties en vermeldingen
Info over Qutlook

Agenda

Herinnerinaen voor aeheurtenissen



Skan Performance ...

Hannah Noeth
hannah.noeth@skan.be
Account bekijken O

@ Niet storen

Op kantoor

] X
Afmelden
>
>

Mij niet bellen hé!

® Nog een account toevoegen

Offline werken in MS Teams

= In focus / opleiding?

- Verander je status.

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

= |n meeting?
= Sluit MS Teams
= Je meeting blijft lopen
*=  Je krijgt geen meldingen
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Pomodoro - techniek

= |k 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!

Brain Focus

Work Smarter!
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Instellingen

Hannah Noéth
hannah.noeth@gmail.com

Instelling zoeken

S
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®

Startpagina

Systeem

Bluetooth en apparaten
Netwerk en internet
Persoonlijke instellingen
Apps

Accounts

Tijd en taal

Gaming
Toegankelijkheid
Privacy en beveiliging

Windows Update

Tip : focus tijd in windows 11

Systeem > Focus

Focussessies helpen u meer gedaan te krijgen door afleidingen te verminderen. Wanneer u een sessie start,
toegepast.

worden deze instellingen gedurende een bepaalde tijd

@} Focus Focussessie stoppen ~

30 minuten
@ Meer informatie over focus @
Verwante instellingen
Q Meldingen N

W

aarschuwingen van apps en systeem, n
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Tip : focus tijd in windows

Kiok
@ Focussessies Puuze ) Dagelijkse Vi
* gelijkse voortgang
3 Timer
0 Aam
O oty Gisteren Dagelijks doel Perizode
@  Wereldkiok . X
min - minutes days
-
>
‘ \\ Voltooid: 1 hour

© spotify

U hebt de Spotify-app nodig om uw focussessies met
muziek en podcasts uit te breiden.

4/ Taken Spotify installeren

Op schema blijven

Voeg taken toe en wijs ze toe aan focussessies gedurende

HN. Hannah Noéth

& Instellingen

& skan






Tip .
gebruik
rituelen
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Ontfocussen - rust uit in je
Dauze
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SKAN Performance Management
Halingenstraat 72
3806 Sint-Truiden (Velm)

academy@skan.be
www.skan.be

+32 (0)16 29 57 00

Hoe je ons kan bereiken



http://www.skan.be/
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