
Focus 



Druk, drukker, drukst



Hoe vaak…?



Wat voeden we 
ons brein?
Infobesitas



Wat voeden we 
ons brein?
Diepgang



Standaardsetting



Zo werkt afleiding





Cocktailparty-effect



Zo werkt focus



Als je wisselt ben je af



Popcornbrein



Aandachtsresidu





CONCENTRATIELEK 1: 
TE WEINIG PRIKKELS?



The Yerkes-Dodson Law of Arousal and Performance



Vul de leegte
Hoe snelheid focus kan verbeteren



Muziek



Beweeg



Kribbelen



Focus

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



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
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19



S1W2I3T4C5H6T7A8S9K10I11N12G13
I14S15 A16 L17I18E19



Minimaliseer taakwisselingen door te batchen



Werk in sprints



Pomodoro-timer





MOET
IK DIT 

NU 
DOEN

OHIO



Mindsweep





Met goede routines daalt de kans op interne conflicten,

omdat je gedrag automatiseert en situaties voorspelbaar maakt.



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? 



CONCENTRATIELEK 3: 
TE WEINIG BRANDSTOF







Laser
Convergerend
Blauw licht
Productiviteit
Verbruik

Open
Divergerend

Schemer
Creativiteit

Opladen



Praktische tips
• Tip 1 : doe de open aandacht 

challenge

• Tip 2 : verbeter je slaap stap 
voor stap

• Tip 3 : duidelijke scheidslijn 
door afsluitritueel



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



CONCENTRATIELEK 4 : TEVEEL EXTERNE PRIKKELS



Ekstergedrag



Doe de notification challenge



Deep work



Label je taken



Gedrag wordt een gewoonte 
als het klein, duidelijk en herhaalbaar is.



Start to focus
Dag 1 : 1x 5min

Dag 2 : 2x 5min

Dag 3 : 1x 10min

Dag 4 : 2x 10min

Dag 5 : 1x 20min

Dag 6 : rust

Dag 7 : 1x 25min



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



Ont-focus
1. Geniet van het uitzicht
2. Maak een wandeling
3. Natuur
4. Offline
5. Teken
6. Doe iets saai
7. Blader in een boekje
8. Kijk naar buiten
9. Verander van omgeving
10. Stretch





Hoe je ons kan bereiken

SKAN Performance Management

Halingenstraat 72

3806 Sint-Truiden (Velm)

academy@skan.be

www.skan.be

+32 (0)16 29 57 00

http://www.skan.be/

	Dia 1: Focus 
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4: Wat voeden we ons brein?
	Dia 5: Wat voeden we ons brein?
	Dia 6
	Dia 7: Zo werkt afleiding
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10: Zo werkt focus
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18: Muziek
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21
	Dia 22:  
	Dia 23
	Dia 24: SWITCHTASKING IS A LIE
	Dia 25: S1W2I3T4C5H6T7A8S9K10I11N12G13  I14S15 A16 L17I18E19
	Dia 26
	Dia 27
	Dia 28
	Dia 29
	Dia 30
	Dia 31
	Dia 32
	Dia 33
	Dia 34
	Dia 35
	Dia 36
	Dia 37
	Dia 38
	Dia 39: Praktische tips
	Dia 40
	Dia 41
	Dia 42
	Dia 43
	Dia 44
	Dia 45
	Dia 46
	Dia 47
	Dia 48
	Dia 49
	Dia 50
	Dia 51: Hoe je ons kan bereiken

