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Fokus, at veere fokuseret, hvad er det for dig? Er det noget langvarigt, som f.eks.:
"Vi har fokus pa at opna en grgn profil i vores veekststrategi”? Eller er det noget
kortvarigt, som f.eks.: "Jeg skal have skrevet denne tale, og nu seetter jeg mig og
fokuserer kun pa den, de naeste 90 min.”?

Denne bog handler om det sidste. At blive i stand til at fokusere pa en bestemt
opgave i kort tid og dermed fa den gjort, og samlet set bruge mindre tid pa
opgaven. Men tid er ikke den eneste fordel ved at blive bedre til at fokusere, bedre
til kun at have EN "opgave” i hovedet. Evnen til at veere mere neerveerende i relati-
oner, opleve mindre tankemylder og mere ro i hovedet samt veere bedre til at veere
til stedet i nuet er andre fordele.

Bogen Fokus handler om, hvordan du dels kan treene din evne til at fokusere - gge
dit "fokusberedskab”, dels giver den mange praktiske fif, eller veerktgjer om du vil,
til hvordan du kan hjeelpe dit fokus pa vej. Et af de veesentligste er sa simpelt som
at give slip pa tanken om at multitaske. Nej, du kan ikke multitaske. Nej, heller
ikke kvinder kan multitaske. Du kan skifte mellem opgaver meget hurtigt, og
nogle er bedre til dette end andre, men den samlede opgavelgsningstid vil altid
pges, og/eller kvaliteten vil falde.

Der er mange andre fif i bogen end lige at droppe multitasking. Der er for eksem-
pel hele sytten tips om, hvordan du springer over overspringshandlinger. Der er
tips til, hvordan du ggr din skeermafhsengighed mindre, hvordan du giver din
hjerne en ordentlig og velfortjent pause, og til hvordan du kan forbedre din
sgvnkvalitet — som alt sammen igen ggr dig bedre til at fokusere.

Der er fif til, hvordan du kan opna bedre fokus i et storrumskontor, til hvordan du
hurtigere kommer tilbage i fokusmode, hvis du bliver forstyrret, og fif til planlaeg-
ning af reekkefglgen pa store og sma opgaver.

Det er en velskrevet bog, let at leese og samtidig en grundig bog. Det er en bog som
du, for at fa det bedste resultat, skal leese fra ende til anden - ikke en opslagsbog
med "to do lister”. Efter hvert kapitel er der en opsamling med gode rad og et par
spergsmal, der giver mulighed for refleksion over det leeste. Der er gjort plads til at
skrive, sddan at du senere kan vende tilbage og dermed fa endnu bedre forstaelse
for dine egne made at skabe fokus.

God lceselyst
Henrik

ALLE VILLE GERNE HAVE MERE TID | ARBEJDSLIVET OG FAMILIELIVET. DET VIL DE STADIG,
MEN TID SOM EN KNAP RESSOURCE ER DE SENERE AR BLEVET OVERHALET AF EVNEN TIL
AT FOKUSERE. FOKUS ER DEN NYE VALUTA, VI GERNE VIL HAVE MERE AF. FOR | BUND 0G
GRUND ER TID SOM MALESTOK, 0G HVOR MEGET VI HAR AF DEN, IKKE NA&R SA INTERES-
SANT SOM, HVAD VI BRUGER VORES TID PA. DU KAN HAVE MASSER AF TID TIL RADIGHED,
MEN HVIS DU IGEN OG IGEN BLIVER BISTRAHERET OG ENDER MED AT SKIFTE PLANL@ST
FREM 0OG TILBAGE MELLEM FORSKELLIGE AKTIVITETER, VIL DU FORMENTLIG SIDDE TILBAGE
MED UAFSLUTTEDE OPGAVER, EN MASSE L@SE ENDER OG EN VALDIG TRAT HJERNE”

DANSK FORENING FOR KVALITET

03/22 MAGASINETKVALITET 41



