FACTSHEET - FOCUS & AANDACHT

Als je wisselt, ben je af.
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Bron: Mark, G., Igbal, S. T., Czerwinski, M., Johns, P. & Sano, A. (2016). Neurotics Can't Focus. Proceedings of CHI 2016.
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van al het werk van de tijd onderbreken
wordt onderbroken we onszelf
Bron: Mark, Gonzalez & Harris (2005). CHI 2005. Bron: Mark, G. e.a.; Attention Span (2023).
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productieve tijd zoveel fouten stresshormoon
Rubinstein, Meyer & Evans Altmann, Trafton & Hambrick Kerr, Nagelin, Weibel e.a. (2020),
(2001), 3. Exp. Psychology; APA. (2013), 3. Exp. Psychology. Psychoneuroendocrinology; ETH.

“Als je onderbroken wordt, heb je tijdelijk

het IQ van een elfjarige.”

Oplossingen

+5-regel

Voel je de behoefte om je telefoon te checken? Zeg tegen jezelf: dat mag over 5 minuten.

Stem focus-uren af

Een uur waarin je elkaar alleen onderbreekt voor spoedjes. Zet het samen in de agenda.

Pak een paperclip

Merk je dat je afdwaalt? Pak een paperclip vast. Een klein fysiek anker brengt je terug.

Don't scroll your life away. MarkTigchelaar.nl



