
Focus@HOME



Florence 
Pérès



Wat zijn de grootste hindernissen 
voor focus@home ? 



Als het werkt, doe zo verder, 
indien niet stop en probeer 
iets anders! 



Kwaliteit
Kwantiteit

Focus 
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Multitasking



Switch cost of multitasking
Productivity 

40%

IQ 15 p

dopamine

adrenaline



Stop multitasking, start single tasking!



We can’t stop
Keuzes 
maken



If you want to catch an elephant, don't get distracted by chasing rabbits. 



wat is belangrijk?

wat vergt veel mentale inspanning? 



Behandel de konijnen in batch

Waan van de dag, 'ad hoc' zaken, 
onvoorziene brandjes & aandachtskapers



Pre-commit 
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externe afleiding

Te veel informatie, te veel kanalen

interne afleiding



"Aandacht is het nieuwe schaarse goed"
Tim Wu

Aandacht bewuster inzetten



Aandachtsspanne is geen constante

Aandachtslandschap

Hoe zit het met jouw aandacht?



Geen afleiding tijdens je aandachtspiek 

Organiseer je werk
volgens je aandachtslandschap



Inplannen & zorgen voor afwisseling
THEMA
DAGEN

THEMA
DAGEN

THEMA
DAGEN

THEMA
DAGEN

THEMA
DAGEN



Pomodoro techniek



In the Zone message 
Status = niet beschikbaar



Jezelf een deadline opleggen



Jezelf een deadline opleggenCognitieve distributie
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Mentaal afwezig
50%



UNFOCUS
FOCUS IS ONLY POSSIBLE IF YOU...

Mentaal afwezige tijd



Wat doe jij om breinrust te krijgen ? 



Mentaal afwezig door MICROBREAKS



Beweging





Wat doe jij om afleiding te vermijden ? 



Zet meldingen uit! 



PRIORITEITEN

AANDACHTS-
MANAGEMENT

BREINRUST

BEWUSTZIJN

BOXING



PRIORITEITEN

AANDACHTS-
MANAGEMENT

BREINRUST

BEWUSTZIJN

BOXING



Werk/privé interferentie

Altijd bereikbaar en beschikbaar

Ik kan niets goed doen 

Opgejaagd gevoel



Work/life interferentie managen

Work/life integratie



Context opnieuw creëren



Device vrije zones
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Focus

Automatische piloot 





STOP - TAKE A BREATH - OBSERVE - PROCEED 

1 seconde voorsprong



controle 
terugnemen 
over je 
reptielenbrein



Accepteer wat je niet kan veranderen en 
focus op hetgeen je onder controle hebt
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Wat ga je doen voor meer focus ? 


