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e Underviser, forfatter og coach med speciale i
tid, fokus og effektivitet

* Kurser, foredrag og coaching siden 2000

e Otte bgger om emnet og FOKUS samtalekort

Trine Kolding
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Den storste fokusrgver

Men ogsa store tidsfriggrende og fokusopbyggende potentialer!
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Test din evne
til at multitaske
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Gode grunde til at droppe multitasking

1. Dobbelt s lang udfgrelsestid ( ~

2. Flere fejl

3. Hukommelsesproblemer
4. Hjernepine

5. Opmarksomhedseftersleeb

6. Slap fokusmuskel og flere overspringshandlinger

Trine Kolding
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(Genop)traen din fokusmuskel: Gor 1 ting ad gangen

Irne Kolding



3 konkrete fokusboostere

1. To visuelle trick

2. To taktile trick, der virker

3. To dufte, der ggr en forskel

Trine Kolding
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Veerktgj

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.

2. Stirrekonkurrence
v Hgj grad af opmaerksomhed — vidtabne gjne
v’ Signal til hjernen om at veere fokuseret
v’ Jo leengere tid mellem blinkene, jo bedre

(Kilde: Andrew D. Huberman, professor i neurobiologi og oftalmologi ved Stanford University School of Medicine)

Trine Kolding
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Veerktgj

To taktile trick, der styrker dit kognitive fokus b

* 4

1. Sma gentagelser af fysisk aktivitet

2. Dimseri og doodling

@ger niveauet af signalstofferne dopamin og noradrenalin i hjernen
og styrker dermed din evne til at vaere opmaerksom og fokusere.

(John Joseph Ratey, lektor i psykiatri ved Harvard Medical School og medforfatter til flere bager
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 Kolding
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Veerktgj

To dufte, der gjeblikkeligt booster dit fokus b

* Pebermynte- og rosmarinduft
e Forhindrer nedbrydning af signalstoffet acetylkolin

* Acetylkolin er szerligt vigtigt for opmaerksomhed,
koncentrationsevne og hukommelse

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

Trine Kolding
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Vaerktoj

7 ting, der styrker fokus (og friger tid) X

1. Ggrltingadgangen

Fokusér 60-120 sekunder

Stirekonkurrence

2

3

4.  Fysisk aktivitet
5. Dimsen

6. Doodling
7

Dufte til pebermynte eller rosmarin (og drikke/spise)

IIIIIIIIIIIIIIII



Start laesningen helt gratis

Overspringshandlinger er en swerlig type af selvskabee atbry-
delser, der volder s mange problemer i fochold il bide fokus,
KAPITELS 1id og dirtig samvittighed, at de fortjener et kapitel for sig. En
stor delaf Klienterne i min coachingpraksis har et smske om at
blive bedre til at fokusere, Samtidig beretter de om problemer

d bandli ferd. De udskyder

bovlede, kedelige eller tids- og koncentrationskravende opgs-

Tilmeld dig mit nyhedsbrev pa www.trinekolding.dk Drop e
og modtag kapital 8 fra min bog FOKUS med 17 . St ot e e e
effektive strategier, der hjaelper dig til at reducere OVBI‘SPrmgS'
overspringshandlingerne og snyde din hjerne til at | handlmgeme
komme hurtigere i gang. Tine Kotding '

nger. Hvi ge overspri linger, er det svaere

dig fristet afover-

hivis du ikke kan fok

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

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