TECHNO iervuplion

Afleidingen komen zowel van buitenaf als van
binnenuit. Wanneer we vaak afgeleid worden
verliezen we snelheid, is de kans op fouten
groter én, niet onbelangrijk, ervaren we meer
stress omdat er meer adrenaline en cortisol
vrijkomen.

Daarom is het belangrijk om regelmatig stil te
staan bij zaken die jij kan doen om in single-
focus te gaan. Vink de vakjes aan bij tips waar jij
mee aan de slag wil gaan.

AFGELEID?

Hoe voelt techno-interruption in jouw brein?
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NOTIFICATIES

Kijk eens naar het aantal meldingen dat je gisteren ontvangen hebt
op je telefoon. Tel daar de (eventuele) meldingen op je computer bij
op. Kan jij de notificaties beperken?

[C1 Monitor je notificaties op je telefoon
] Neem geregeld tijd om je notificaties aan te passen
[C] Demp groepsgesprekken

SINGLE TASKING

Single tasken verwijst naar het idee om jezelf te concentreren op
€én enkele taak of activiteit en deze af te maken voordat je aan iets
anders begint. Wat heb jij nodig om te single-tasken?

[ Plan focus-tijd

[ zet je communicatiekanalen uit
[] ‘Badge’ je taken

[C] Begin focus-tijd met je prioriteiten
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http://www.howswork.be
https://www.youtube.com/channel/UChAQ8djo21rj51f3Qsxu2rA
https://www.instagram.com/werk_is_geen_tomorrowland
https://open.spotify.com/show/3wpnqiCHgdtsCvNzuQtmjg?si=c9fb79419fbf459b
https://www.linkedin.com/company/howswork

TECHNO VIGILANCE

Je echt concentreren is moeilijk wanneer je brein waakzaam
is voor binnenkomende berichten. Je brein heeft afspraken
nodig om zich veilig te voelen. Welke afspraken wil jij maken?

[0 Maak afspraken over het gebruik van communicatiekanalen
[0 Maak afspraken over hoe je focus-tijd aangeeft in je agenda

[] Sereekverwachtingen uit

RE-FOCUS

Alle aofleiding vermijden is natuurlijk onmogelijk. Help je brein
daarom een handje om makkelijker te kunnen re-focussen.

(| Noteer je laatste gedachtengang
Bekijk ‘the bigger picture’ voor je er weer induikt
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TOP 3

Noteer hier 3 zaken waar jij mee aan de
slag gaat.
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