


Druk, drukker, drukst

& sxan






TIKTOK GcggciLE 'DISCORD
TWITTER p U S

USERS POSTS
SEARCHES
VIDEOS
PEOPLE SEND AN

66 Wat voeden we

INSTAZS?REQC‘EA o) 2 CMSCLUB:iUSE Oons b reln ?
PHOTOS @ Ty X ‘v"‘:‘:“_::- ‘ I n fo bes itas

FACEBOOK Q) SNAPCHAT
USERS SHARE PHOTOS USERS SEND SNAPCHATS

i EVERY
g

FACEBOOK

LIVE RECEIVES VIEWS

7 AMAZON
\ OF THE P $983k

PRESENTED BY

NETFLIX & o~ = b
NETF o STRAVA

ATHLETES SHARE

HOURS TEAMS ACTIVITIES

i {ieag SEND USERS SPEND
USERS SEND

USERS

MINUTES OF WEBINARS
MESSAGES



TIKTOK GcggciLE 'DISCORD
TWITTER g o i

o SEARCHES
Vi
PEOPLE SEND AN

66 Wat voeden we

INSTA:S?RB:AMC\EA o Q| ) CLUBHOUSE O n S b rel ﬂ ?

CREATES ROOMS

PHOTOS @ eyl el o7, ' NiArAAnA

- Yy - i vicpyuinly
FACEBOOK ) SNAPCHA
USERS SHARE PHOTOS USERS SEND SNAPCHATS

FACEBOOK

LIVE RECEIVES VIEWS

- EVERY
| AMAZON
g OF THE P $983k

PRESENTED BY

NETFLIX s o~ = h
NETF o STRAVA

ATHLETES SHARE

HOURS TEAMS ACTIVITIES

i {ieag SEND USERS SPEND
USERS SEND

USERS

MINUTES OF WEBINARS
MESSAGES









Brain
Layers of the brain

Skull

Dura mater
Arachnoid mater
Pia mater

A 7—White matter

Grey matter

Parietal

Frontal

Main parts of
the brain
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Limbic system

Inside view of brain Outside view of brain
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Hypothalamus

Hippocampus

Limbic system processes and manages:

Behaviors Memories

Emotions Motivations Autonomic

r . nervous system
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CONCENTRATIELEK 1:

TE WEINIG PRIKKELS?
2




Optimal level

Boredom
or apathy

>
=
[
-
o
®
Q
8
E
<)
=
[
Q

Arousal level

— Difficult tasks —— Easy tasks

The Yerkes-Dodson Law of Arousal and Performance H sKkan



Vul de leegte

Hoe snelheid focus kan verbeteren




SLEEP

SUPER FOCUS [ Flow State Music ] Binaural Beats 40Hz % Ambient Study Music to Concentrate
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CONCENTRATIELEK 2:
TEVEEL INTERNE PRIKKELS waarom laat ik mezelf afleiden?




Kantoormedewerkers zijn
om de 47 seconden afgeleid

Gloria Mark,
University of Irvine, California



SWITCHTASKING IS A LIE
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Minimaliseer taakwisselingen door te batchen fl sxon
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Pomodoro-timer
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FOCUSMODE.COM "

Start up 5
Focus on 40
Finish up 5
Focus off 1e
Add phase Reset

START

Total time: 60 minutes
End time: 15:37
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OHIO
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Mindsweep
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es sneller

odoro, OHIO : moet ik het nu doen?
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NEUROTRANSMITTERS

NORADRENALINE ACETYLCHOLINE

concentration learning

affects attention and responding actions in the Involved in thought, learning and memory. Activates
brain. Contracts blood vessels, increasing muscle action in the body. Also associated with
blood flow. attention and awakening.
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Convergerend | Divergerend
Blauw licht Schemer
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Praktische tips

Tip 1 : doe de open aandacht
challenge

Tip 2 : verbeter je slaap stap
voor stap

Tip 3 : duidelijke scheidslijn
door afsluitritueel

Dat is het, Hannah Noeth!

Neem even de tijd om van uw prestaties te genieten en bewust los te laten.

Begin met pendelen
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uzie xvevveeg, teken, lees sneller

doro, OHIO : moet ik het nu doen?
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Gedrag wordt een gewoonte
als het klein, duidelijk en herhaalbaar is.
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Focus

Te weinig prikkels?
Vul de leegte met muziek, beweeg, teken, lees sneller

Teveel interne prikkels?
Mindsweep, rituelen, batchen, sprints, pomodoro, OHIO : moet ik het nu doen?

Te weinig brandstof?
Laad op korte pauzes, slaap, geen input

Teveel externe prikkels?
Organiseer je werkomgeving, notificaties uit, telefoon weg, hoofdtelefoon op, label je

taken, gebruik een signaal, meetings met jezelf plannen ‘
g g g J P sSKan



Maak een wanc

Offline

Teken

Doe iets saal

Blader in een boekje

Kijk naar buiten

Verander van omgeving
O Stretch







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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