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* Underviser, forfatter og coach

* Anseattelser: HK, Fonden Projekt Sekretariatet/HK
AAahus og Teknologisk Institut, selvstaendig siden
2004
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e Uddannelser: CBS, DPU, Manning Inspire
Rambgll Attractor

* Kurser, foredrag og coaching siden 2000

8 bgger om tid, fokus og
effektivitet

e  FOKUS samtalekort

Trine Kolding
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Oplag for Apropos Kommunikation 20. juni

Hvad er fokus, og hvorfor skal du styrke det?

De stgrste fokusrgvere, og hvordan du kan skrue ned for dem

Forskernes tips til et knivskarpt fokus: 5 ting, der gjeblikkeligt booster dit fokus

Inspiration til gode hjernepauser

Trine Kolding
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Var nysgerrig

Sma justeringer skaber ofte store forandringer

Trine Kolding
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Hjaelp din hjerne til storre overblik og bedre fokus

o ) .. K | > ::



Hvad er fokus?

”En proces, hvor du retter din opomaerksomhed mod noget bestemt og
forbliver koncentreret om dette i et givent tidsrum uden at lade dig distrahere.”
(FOKUS — sadan skaber du gode arbejdsbetingelser for din hjerne)

Al opmeerksomhed er samlet ét sted, og dermed er dit fokus knivskarpt.

Du bruger din opmeaerksomhed til at filtrere og sortere i eksterne og interne
input, udvaelge og stille skarpt pa noget. Herefter koncentrerer du dig om at
fastholde opmaerksomheden i et stykke tid, og endelig bruger du din
hukommelse til at bearbejde, forsta og huske det, du fokuserer pa.

”Det punkt ud for en samlelinse eller
et hulspejl, hvor lysstralerne mgdes.”

(Sproget.dk)
Trine Kolding
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Fordele ved et staerkt fokus

Overskud Ro
Glaede Naervaer
Effektiv Styr pa dine tanker

Far ting afsluttet  Kvalitet

Trine Kolding
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Dvelse

Dit udbytte

Hvorfor er det vigtigt for dig at blive
bedre til at fokusere?

Trine Kolding
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De storste fokusrovere

* Informationsmeaengder

~

*  Overstimulering af sanser
- P
e Altid i gang og mikrokedsomhed

* Teknologi og tilgeengelighed

*  Multitasking og mange fokusskift

Andre fokusrgvere?

Trine Kolding
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Veaerktgj

Tom hovedet og aflast din arbejdshukommelse

Overblik

Stress-reducerende

Hukommelse
~—— @Dget lagerplads
Frigér hjernekapacitet

Nye ressourcer

Mental ro

Trine Kolding
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Sanserne @

Synssansen

Hvilke sanser skal du veere sezerligt opmaerksom pa? e

Lugtesansen Heresansen

la

Smagssansen Den viscerale sans

Felesansen Bevaegelses- og balancesansen

Trine Kolding
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Aahhh... meget nemmere at fokusere pa opgaven
Trine Kolding
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My precious

> K




Hjeaelp til at styre mig selv

Med appen Stay Focused kan du blokere for:

* Apps
* Hjemmesider
 Sggeord

e Skeermtid

Trine Kolding
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Varktej

@

“Stay Focused on your
GOALS, your PEACE & your
HAPPINESS. Don't waste your
TIME on anything that doesn't
contribute to your GROWTH"

N btk is blocked until 23.55
You already tried opening it 1times.



Trine Koldins
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Hvor god er du til
at multitaske?




Hvor lang tid tog det dig?

IIIIIIIIIIIIIIII



7 gode grunde til at droppe multitasking

1. Dobbelt s lang udfgrelsestid ( ~

2. Flere fejl

3. Hukommelsesproblemer
4. Hjernepine

5. Slap fokusmuskel

6. Opmarksomhedseftersleeb

7. Svaekket impulskontrol og overspringshandlinger

Trine Kolding
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Refleksion med sidemand




Varktej

Tips til at skrue ned for fokusroverne

* Informationsmangder og teknologi  Mikrokedsomhed og altid i gang
— Aflast din hjerne og tgm hovedet regelmaessigt — Bliv opmaerksom pa din adfeerd
— Foretag bevidste til- og fravalg — Har du vaennet din hjerne til altid at veere i gang?
— Sluk eller planlaeg online- og offline tidsrum — Treen din udholdenhed: Ro og stilhed er ikke sa tosset
— Tilpas din teknologi, sa du hgster alle fordelene — @vdigiat holde pauser
— Brug smarte funktioner i mobiltelefon og tablet til "at styre dig”
og fjerne fristelserne « Multitasking og mange fokusskift
— Fokusskift udtraetter hjernen og dreener den for
* Tilgeengelighed energi

— Forsgg pa multitasking tager dobbelt sa lang tid
— @vdigiat ggre én ting ad gangen

— Reducér forstyrrelser og fristelser omkring dig
— ”"Lad mig gore dette faerdigt...”

— Skab tid og rum til fokustid/uforstyrret tid

— Neerveer kraever fraveer
— Tal om dine og andres forventninger
— Afstem forventninger til din tilgeengelighed og svartider

* Overstimulering af sanser

— Find ud af hvilke af dine sanser, der nemmest bliver overstimuleret,
og hvor du hurtigst kommer ud af fokus

— Hvilke fokusr@vere kan du fjerne, reducere eller skaeerme dig imod?

Trine Kolding
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Smarte tips, der gjeblikkeligt booster dit fokus

1. To smarte visuelle trick
2. To taktile trick, der virker

3. To dufte, der g@r en forskel




Veaerktgj

To visuelle trick, der styrker dit kognitive fokus

1. Zoom ind pa et objekt:
v' Adrenalin
v" Noradrenalin
v' Acetylkolin

60-120 sekunder er nok til at aktivere signalstofferne.
Serg for den rette afstand.

2. Hold stirrekonkurrence:
v" Hgj grad af opmaerksomhed — vidtabne gjne
v" Signal til hjernen om at vaere fokuseret
v Jo leengere tid mellem blinkene, jo bedre

(Kilde: Andrew D. Huberman, professor i neurobiologi og oftalmologi Dit kognitive fokus er forankret i det visuelle system.
ved Stanford University School Of Medicine) Nar du styrker dit visuelle fokus, bliver dit kognitive
fokus automatisk staerkere.

Trine Kolding
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Veaerktgj

To taktile trick, der styrker dit kognitive fokus

* 4

1. Sma gentagelser af fysisk aktivitet
(fx squats, englehop og lignende @velser, hjernepauser)

2. Dimseri og doodling

Begge dele gger niveauet af signalstofferne dopamin og
noradrenalin i hjernen og styrker dermed din evne til at
veere opmaerksom og fokusere.

(Ifslge John Joseph Ratey, lektor i psykiatri ved Harvard Medical School og medforfatter
til flere bgger om distraktioner, er der en taet forbindelse mellem fglesansen og vores
evne til at fokusere.)

Trine Kolding
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Doodle away!

Ogsa godt for hukommelsen:

"Vi husker 29 % mere,
nar vi doodler”

Trine Koldins
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Veaerktgj

To dufte, der gjeblikkeligt booster dit fokus

* Pebermynte- og rosmarinduft
e Forhindrer nedbrydning af signalstoffet acetylkolin

* Acetylkolin er seerligt vigtigt for opmaerksomhed,
koncentrationsevne og hukommelse

(Forsgg ledet af Mark Moss, psykolog og leder af Department of Psychology ved
Northumbria University)

Trine Kolding
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Hjernepauser

Hvad er en hjernepause?

"Hjernepauser er en aktivitet pa typisk 1-5 minutter, hvor
deltagerne gennem bevagelse, koncentration og koordination
genererer ny energi, opmarksomhed og fokus i undervisningen.
Den stgrste effekt opnas ved krydsmodal perception, hvor hgjre

og venstre kropsdel koordineres.”

(Hjernepauser — Aktiviteter, der booster lzering, af S@s Rask Andresen og Nanne Paarup,
Dansk Psykologisk Forlag)

Trine Kolding
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De vigtige pauser

e Preaestation kraever restitution

e Pauser er hjernens mulighed for at:
o Huvile sig og restituere
o Rydde op og nulstille

Du har ikke tid til at Ia’ veer’!
* Du nar lige sa meget, nar du holder pauser, som uden

 Duer mindre traet i hovedet efter endt arbejdsdag

Trine Kolding
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Hold rigtige pauser

Kvaliteten af pausen er vigtigere end varigheden

Bevidste og ubevidste pauser
Er du bevidst tilstede i pausen?
Holder du reelt pause?

Gode mentale pauser er fx at:

Slukke for teknologien

Ga en tur

Spise og drikke, sa du er maet og velhydreret
Dyrke motion

Lufte hunden, partneren, bgrnene eller en ven
Meditere, dagdrgmme

Kede sig

Trine Kolding
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Det virker, nar vi gor det!

=

‘\

Haeve-saenke borde er en genial opfindelse. Isar nar vi husker at bruge knappen ...
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Det vigtigste + forste skridt

Forste skridt efter i dag:




Start laesningen helt gratis

Overspringshandlinger er en swerlig type af selvskabte atbry-
delser, e volder si mange problemer  forbold tl bide fokus,
KAPITELS tid og dirlig samvittighed, at de fortjener et Kapitel for sig.En
stor delaf Kienterne i min coachingpraksis har et snske om at

blive bedre il at fokusere. Samtidig beretter de om problemer
J ingsbandi dfzerd. De udskyder

Tilmeld dig mit nyhedsbrev pa www.trinekolding.dk Drop :“?H«::mmw:‘
og modtag kapital 8 fra min nye bog med 17 effektive ! s g pen ot e g s mre
strategier, der hjeelper dig til at reducere OVBI‘SPI'IHQS-
overspringshandlingerne og snyde din hjerne til at ' handlmgeme

. . 7'
komme hurtigere i gang. i Koking

Eoverspring
e 1 g pri linger, er det svart
fokus. Ti & e dig fristet afover-

hivis du ikke

Du kan ogsa felge mig pa Linkedin og fa de seneste
opdateringer.

@ Trine Kolding

.........

Trine Kolding
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http://www.trinekolding.dk/
https://www.linkedin.com/in/trine-kolding-58415a
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