
ABSTRACT 

Dit onderzoek draait om focus en hoe dit invoelbaar en beïnvloedbaar gemaakt kan worden. Daarom is de onder-
zoeksvraag: Hoe kan ik mensen bewust maken van hun focus en dit beïnvloeden, zodanig dat werk effectiever 
gedaan kan worden en er een goede balans tussen productiviteit en creativiteit is?
  
Focus is een belangrijk woord in onze samenleving. Veel mensen willen het graag beter kunnen, maar door ver-
schillende factoren lukt dit niet. Een van de belangrijkste factoren hiervan, is dat mensen geen tijd nemen om te 
ontfocussen. Dit is namelijk cruciaal om effectief en productief te kunnen werken. In deze ontfocusmomenten heeft 
het brein open aandacht, zodat het nieuwe connecties kan maken. Om focus en ontfocus optimaal te benutten, zijn 
er mooie technieken ontwikkeld. Een voorbeeld hiervan is de pomodoro techniek. Hierbij heb je een focusmoment 
van 25 minuten, en een ontfocusmoment van 5 minuten. Deze techniek werkt bij simpele taken goed, maar bij 
complexere taken kan het je uit flow halen. 

Bij dit onderzoek is met behulp van prototypes getest hoe je deze ontfocusmomenten pas kan incalculeren als de 
focus echt op is. Dit is gemeten met behulp van GSR en hardslagsensoren. Verder zijn trillingen en temperatuur-
verschil gebruikt om aan te geven wanneer het tijd is voor een ontfocusmoment. Ook is onderzocht hoe de focus- 
en ontfocusblokken optimaal benut kunnen worden, met gebruikt van licht, geluid en temperatuur. Met name trilling 
en temperatuur zijn van invloed op focus. Naar het effect van andere prikkels is meer onderzoek nodig.
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INTRODUCTIE

Focus: het is een woord wat vaak voorbijkomt. In tijden van kantoortuinen, thuiswerken en een constante stroom 
van notificaties, is het iets wat bij veel mensen ontbreekt. Maar wat is focus precies en hoe passen we het effectief 
toe tijdens ons werk? 

Onze breinen werken zo dat ze altijd op zoek zijn naar afleiding (1). Dit maakt het lastig om te focussen op ons 
werk. Dit kan zowel externe ruis zijn (een geluidje van je telefoon) als interne ruis (je denkt ergens anders aan dan 
je werk). Door al deze afleiding switch je dus constant van taak. Op korte termijn kan dit dynamisch voelen, maar 
op lange termijn kan dit zelfs leiden tot een burn-out (2). 

Dit onderstreept het belang van focus beter reguleren. In dit onderzoek wil ik erachter komen hoe focus werkt, hoe 
dit invoelbaar gemaakt kan worden en hoe je het beïnvloed.

Dit onderzoeksverslag verschilt van mijn eerdere onderzoeksplan. Waar ik me in het onderzoeksplan op slaap heb 
geconcentreerd, heb ik het nu breder getrokken en gekeken naar focus/ontfocus. De overlap zit hem in het onder-
zoek naar lichamelijke processen en de invoelbaarheid/beïnvloeding van deze processen. Ook de manier waarop 
slaap en focus werken komt veel overeen. Waar slaap veel te maken heeft met ons biologische dag- en nachtritme 
en slaapdruk heeft focus ook een ritme van perioden waarin je kan focussen, en perioden waarin je juist moet ont-
focussen.

Tijdens dit onderzoek ben ik aangesloten bij het docent thema: Sensory Augmentation. Dit draait om het assisteren 
en uitbreiden van zintuigen. Er wordt dus een nieuw zintuig aan het lichaam toegevoegd, waarvan je de output 
projecteerd op het lichaam. 

Dit heb ik gedaan door een lichamelijk proces, focus, te meten en het lichaam te laten voelen wanneer het op is. 
Als het lichaam gaat leren, wat het met deze prikkel aan moet, ontstaat er ook nog eens een waardevolle interactie 
met de belichaamde techniek.



METHODEN

1.	 Wat is focus en hoe werkt het?
Uit literatuuronderzoek blijkt dat focus een breed begrip is. In dit onderzoek wordt er het vermogen om langere tijd 
op 1 taak te concentreren mee bedoeld. Door dit te kunnen, gaat ons werk makkelijker, efficiënter en komen we 
sneller in flow. Om ons werk leuk te houden, is het belangrijk om in flow te komen, aldus Mihaly Csikszentmihalyi 
(3). Dit bevordert ons werkgeluk en verlaagt het risico op een burn-out. 

Hoe werkt focus? Het stuk hersenen dat hiervoor zorgt is het focusbrein, de central executive. Deze wordt be-
ïnvloed door elke prikkel die onze zintuigen waar kunnen nemen (4). Het maakt dus continu de afweging of de 
prikkel die binnenkomt belangrijker is dan de huidige taak (figuur 1). Als deze prikkel minder belangrijk is, dan de 
huidige taak, blijven we gefocust. Als deze prikkel belangrijker is, wisselen we van taak. Volgens Mark Tigchelaar, 
auteur van het boek “Focus”, worden onze hersenen hierdoor gesplitst (5). Dit heeft als consequentie dat onze 
hersenen nog voor de helft bij de vorige taak bezig zijn (figuur 2). Dit neemt een groot deel van onze hersencapa-
citeit weg, wat voor 20% meer fouten zorgt (6). En als we van taak wisselen hebben bij complexe taken een op-
starttijd, die oploopt tot een kwartier (7). Dit zorgt ervoor dat we te veel energie verspillen aan het beginnen aan al 
die verschillende taken.

2.	 Welke huidige technieken kunnen focus beïnvloeden? 
Ook kan onze concentratie uitgeput raken doordat we te lang doorwerken. Noradrenaline zorgt ervoor dat we ge-
focust kunnen werken (8). Maar als dit op is, kunnen we niet productief meer zijn. Dit is te voorkomen door een 
pauze te nemen. De Italiaan Francesco Cirillo heeft hiervoor een methode ontwikkeld: de Pomodoro techniek (9). 
Het idee hiervan is om in blokken van 25 minuten te werken en na ieder blok 5 minuten pauze (figuur 3). Het doel 
hiervan is om een tijdsblok zonder afleiding te kunnen werken. De pauze daarna is om focus op te laden, en tot 
nieuwe inzichten te komen. Deze pauze bevordert ook onze creativiteit. Het brein wordt namelijk tot 20.000 keer 
vergroot, omdat we niet gefocust zijn (5). Daarom is focus ook wel te vergelijken met een lazer. Je aandacht is op 
1 ding gericht, maar de rest valt weg. Ontfocus is te vergelijken met een kamerlamp. Niet op 1 ding gericht, maar 
een veel breder spectrum om nieuwe connecties te leggen.

3.	 Wat zijn de nadelen van huidige technieken?
In dit onderzoek is de Pomodoro techniek getest bij proefpersonen. Het blijkt dat deze methode daadwerkelijk ef-
fectief is, zeker bij simpelere taken. Bij complexere taken, gaven proefpersonen aan dat deze techniek ze uit hun 
flow haalt. Hierdoor kost het meer moeite om weer met de taak te beginnen, omdat ze die niet hebben afgemaakt. 
Met dit gegeven is heb ik gekeken naar manieren om wel te werken met tijdsblokken, maar op een manier die 
mensen niet uit hun flow haalt. 

4.	 Hoe kan focus gemeten worden?
Om te weten hoelang mensen in focus blijven, moet dit gemeten worden. Hiervoor zijn diverse methodes mogelijk. 

Figuur 2: Bij onderbreking van taken, zoals mail 
lezen, blijft een deel van hersenactiviteit achter bij 
vorige taak.

Figuur 3: De Pomodoro techniek: iedere pauze 
wordt gebruikt om op te laden, om het volgende 
blok weer productiviteit te zijn.

Figuur 1: 0,0003% van alle prikkels wordt 
doorgestuurd naar ons bewustzijn
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Figuur 4: Testopstelling blauw licht bij ontwaken. 

Figuur 5: Effecten van koud water toediening op 
ontwaakkwaliteit.

Figuur 6: Schets voor proef met hulpmiddelen: tem-
peratuur, licht en geluid.

Volgens het National Institute of Technology, Miyagi, Japan, kan focus mogelijk gemeten worden door GSR- en 
hardslagsensoren (10). Deze methodes heb ik onderzocht door middel van prototypes. 

5. Hoe kan de wisseling tussen focus/ontfocus belichaamd gemaakt worden?
Verder heb ik gekeken naar methodes om focus/ontfocus belichaamd te maken. Door bij een wisseling van tijds-
blokken een sterk signaal naar het lichaam te geven, herkent het lichaam deze prikkels. En weet het welke actie 
hierbij hoort. Met diverse prototypes is onderzocht welke stimuli hiervoor het beste werken, en op welke plaats. 
Hiervoor is een trilmotor, peltier element, knipperend licht en alarmgeluid gebruikt.

6. Hoe kan focus/ontfocus beïnvloed worden?
Om in het focusblok de productiviteit of in het ontfocusblok de creativiteit maximaal uit te buiten, is onderzocht 
welke methodes hiervoor het beste werken. Volgens literatuuronderzoek beïnvloeden licht, geluid en temperatuur 
deze processen het meeste.

Tijdens mijn eerdere onderzoek naar slaap/ontwaak zijn wetenschappelijke bronnen geraadpleegd die aantonen 
dat licht een daadwerkelijke invloed heeft op onze alertheid of slaperigheid. Zo toont onderzoek van Royal Society 
aan dat langere golfl engtes alertheid verminderen, terwijl kortere golfl engtes alertheid juist versterken (11). Ook 
blijkt dat een kunstmatige zonsopkomst een positieve invloed heeft op cognitieve prestaties, welzijn, cortisol- en 
melatonineniveaus (12).

Dit principe heb ik getest met behulp van Philips Hue. Bij het in slaap vallen, heb ik gebruik gemaakt van geel licht 
en bij het wakker worden gebruik te maken van blauw licht. Hierdoor is getest of dit invloed heeft op het sneller in 
slaap vallen, of wakker worden (fi guur 4). 

Ook omgevingstemperatuur heeft invloed op mentale alertheid. Bij een temperatuur van 20 graden, wat deelne-
mers aangaven als minst comfortabel, gaat de alertheid omhoog (13). Het omgekeerde is het geval bij hogere 
temperaturen, zoals 26 graden. Hierbij neemt de alertheid juist af. Dit heb ik getest bij wakker worden, door een 
toediening van koud water op de huid te geven (fi guur 5). Hierdoor werdt de proefpersoon een stuk sneller wakker. 
Ook verminderde dit overdag de slaperigheid van de persoon.

Verder heeft geluid ook invloed op onze alertheid, al ligt het er veel aan welk geluid. Door een wekker te gebruiken 
met een melodisch geluid, zou de proefpersoon sneller en beter wakker worden dan een normale alarmtoon (14).

Deze onderzoeken en testen hebben allemaal betrekking op slaap en wakker worden. Maar omdat de processen 
slaap/ontwaak en focus/ontfocus veel op elkaar lijken, is geprobeerd deze methodes toe te passen op focus/ont-
focus. Dit is getest door een proefpersoon 45 minuten aan taken te laten werken. De eerste keer heeft de proef-
persoon de taken uitgevoerd zonder hulpmiddelen, de 2e keer met de hulpmiddelen: temperatuur, licht en geluid 
(fi guur 6, 11).



RESULTATEN

1. Hoe kan focus gemeten worden?
Uit experimenten met proefpersonen blijkt dat focus en ontspanning redelijk goed te meten zijn met een GSR-sen-
sor. Tijdens deze test hebben proefpersonen 25 minuten lang geconcentreerd gewerkt, en 15 minuten lang pauze 
gehouden. Het lijkt erop dat de GSR-waarde bij geconcentreerd werken lager is dan in de pauze (fi guur 7). Dit 
suggereert dat de huidweerstand lager is bij focus en hoger bij ontfocus. Als de focus afneemt en lager komt dan 
een bepaalde waarde, moet de installatie ingrijpen. Dit zorgt ervoor dat de persoon voelt wanneer de focus op is, 
of opgeladen is. 

Ook hardslag is getest. Hierin zijn alleen weinig vaste patronen te ontdekken tussen focus en ontfocus (fi guur 8). 
Het lijkt er dus op dat deze methode niet geschikt is om focus te meten.

Een andere methode is via Eye tracking. Dit heb ik niet onderzocht, omdat het vrij complex is. Om dit goed te kun-
nen onderzoeken, moet speciale software ontwikkeld worden die patronen ontdekt in kijkgedrag.  

2. Hoe kan de wisseling tussen focus/ontfocus belichaamd gemaakt worden?
In dit onderzoek heb ik geprobeerd om op verschillende manieren de wisseling van focus en ontfocus belichaamd 
te maken. Dit moet ervoor zorgen dat het lichaam de prikkel gaat herkennen en er iets mee doen. Dus in het ge-
val van ontfocus moet de persoon gaan ontspannen en lummelen. In het geval van focus, juist concentreren op 1 
taak. Dit zorgt voor een optimale concentratiespanne, zonder dat personen uit fl ow gehaald worden. 

Om de wisseling tussen focus en ontfocus belichaamd te maken zijn de volgende prikkels getest:
- Licht
- Geluid
- Trilling
- Temperatuur

Zoals te zien in fi guur 9, hebben zowel licht, geluid, trilling en temperatuur invloed op de wisseling tussen focus en 
ontfocus. Het lijkt erop dat vooral trilling en kou het meeste invloed hierop hebben.

Bij wisseling in temperatuur is er ook veel effect te zien, bij andere proeven. Bij deze test hebben proefpersonen 
10 minuten lang dezelfde taak gedaan, waarvan 5 minuten met een warmte element op de pols en 5 minuten met 
een koelelement (fi guur 10). Als warmte toegediend wordt, neemt de concentratie af. Bij kou neemt de concentra-
tie toe. 

Het lijkt erop dat een persoon van focus naar ontfocus toe, het beste geleidelijke prikkels toegediend kan krijgen. 
Dit zorgt ervoor dat hij geen piek in focus krijgt, maar juist langzaam gaat ontspannen. Bij de wisseling van ontfo-

Figuur 7: Lagere GSR waarde bij focus, hogere 
GSR waarde bij ontfocus.

Figuur 8: Hardslag bij focus en ontfocus

Figuur 9: Invloed van licht, geluid, trilling en tempe-
ratuur op wisseling tussen focus en ontfocus.



cus naar focus kunnen de gebruikers het beste directe prikkels toegediend krijgen. Dit zorgt voor een piek in con-
centratie (zie fi guur 9).

Ook zijn er experimenten gedaan naar de beste plek op het lichaam voor iedere prikkel. Voor temperatuur is de 
meest effectieve plek, de nek. De proefpersoon gaf alleen aan dat dit zorgt voor een stijve nek, wat juist afl eidt van 
werkzaamheden. Door dit op de pols te doen, is het nog steeds effectief, maar beïnvloed de werkprestaties niet 
negatief. Voor trillingen werken de vingertoppen het beste.

3. Hoe kan focus/ontfocus beïnvloed worden?
Verder zijn er proeven gedaan, waarbij in het focusmoment geprobeerd is de focus te versterken en in het ontfo-
cusmoment juist de focus te verminderen. Hiervoor zijn de volgende prikkels getest:
- Licht
- Geluid
- Temperatuur
-  Trilling

Het lijkt erop dat al deze waardes invloed hebben op onze mate van focus en ontfocus. Zo zorgt blootstelling aan 
lage temperatuur voor meer focus, en hoge voor ontspanning. Dit blijkt uit eerdere tests (zie fi guur 10). 

Bij toediening van blauw licht is er een kleine piek te zien in concentratie. Bij rood, gedimd licht juist een kleine 
afname. Dit maakt het een geschikte methode om focus te beïnvloeden, al is het effect redelijk beperkt (fi guur 11). 
De proefpersoon gaf ook aan dat fel, wit blauwwit licht, een positieve invloed heeft op de concentratie.

Ook het effect van muziek is getest. Voor deze test is rustige, melodieuze muziek gebruikt. Hierbij is alleen weinig 
verschil in concentratie te merken volgens de GSR-waarde. Wel gaf de proefpersoon aan dat muziek met een 
hogere bpm voor meer focus zorgt. En muziek met een lagere bpm juist voor ontspanning en slaperigheid. 

Trilling kan gebruikt worden, omdat het een piek in concentratie geeft. Nadeel hiervan is dat dit effect afneemt als 
het constant gebeurt. Het beste is om deze prikkel alleen te gebruiken tijdens wisseling van focusblokken.Figuur 11: Toediening van blauw licht bij focus, rood 

licht bij ontfocus.

Figuur 10: Concentratielevels bij lagere en hogere 
temperaturen
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CONCLUSIE

De centrale vraag van dit onderzoek is: hoe kan ik mensen bewust maken van hun focus en dit beïnvloeden, zoda-
nig dat werk effectiever gedaan kan worden en er een goede balans tussen productiviteit en creativiteit is?

Uit dit onderzoek blijkt dat mensen daadwerkelijk bewust gemaakt kunnen worden van hun focus, en wanneer het 
tijd is om te ontfocussen. Ook werken de belichaamde tijdsblokken techniek effectiever dan de Pomodoro tech-
niek. Dit omdat je niet uit je flow gehaald wordt tijdens werkzaamheden. Verder kan de focus beïnvloed worden 
door meerdere prikkels. Vooral trilling en temperatuur lijken effectief. Ook licht lijkt best goed te werken. Naar de 
effecten van geluid moet verder onderzoek gedaan worden.

Het meten van focus/ontfocus door GSR lijkt redelijk te werken. Om te weten of dit echt betrouwbaar is moet ver-
der onderzoek gedaan worden.

DISCUSSIE

Omdat de GSR-waardes per persoon en per keer verschillen, is deze methode niet altijd betrouwbaar. Ook kunnen 
andere lichamelijke processen, zoals stress of verveling, van invloed zijn op de waarde van de GSR-sensor. Hier-
naar zou verder onderzoek gedaan moeten worden, zoals testen op langere termijn. Ook kan naast GSR gebruik 
worden gemaakt van eyetracking. Door middel van deep learning kan dit interessante patronen en inzichten ge-
ven.

Om een echt goed werkende methode te ontwikkelen, zouden patronen op lange termijn onderzocht moeten wor-
den. Door middel van Artificial Intelligence en Deep Learning kunnen deze eenvoudig gedetecteerd worden. Hier-
mee kan ook de gemiddelde GSR waarde van een persoon op langere termijn gedetecteerd worden. Ook kunnen 
factoren, zoals voeding en slaap in verhouding met concentratie onderzocht worden. 

Ook is de vraag of deze techniek voor alle werkzaamheden werkt. Bij creatieve taken, is het juist vaak zo dat men-
sen niet gefocust zijn, maar vaak naar buiten kijken/lummelen tijdens hun werkzaamheden. Bij taken waar je met 
je volle aandacht bij moet zijn, zoals studeren, kan deze techniek juist wel goed uitpakken. 



BRONVERMELDING

(1) https://www.youtube.com/watch?v=Hu4Yvq-g7_Y&list=WL&index=12

(2) HNL, redactie De Standaart, 17-09-15
https://www.hln.be/psycho/neuropsychologe-vermijd-een-burn-out-stop-met-multitasken~a76b90d1/?referrer=htt-
ps%3A%2F%2Fwww.google.nl%2F

(3) Bailey, C. (2013). “How to ‘Flow’: Here’s the most magical chart you’ll come across today”.
https://alifeofproductivity.com/how-to-experience-flow-magical-chart/
 
(4) Ashcraft, M.H., (2013). Cognition, New Jersey: Prentice Hall.

(5) Tigchelaar M., de Bos, O. (2019). Focus aan/uit. Copyright Uitgeverij Unieboek | Het Spectrum bv, Amsterdam

(6) Gloria, M (2015). Multitasking in the Digital Age. Morgan & Claypool Publishers

(7) Compernolle, T. (2014). Brainchains. Discover Your Brain and Unleash Its Full Potential in a Hyperconnected 
Multitasking World. Compublications.

(8) Brown, S.B.R.E., Slagter, H.A., van Noorden, M.S., Giltay, E.J., Van der Wee, N.J.A., en Nieuwenhuis, S., 
(2016). “effects of Clonidine and Scopolamine on Multiple Target Detection in Rapid Serial Visual Presentation.” 

(9) Cirillo, F. “the Pomodoro technique”. http://www.baomee.info/pdf/technique/1.pdf

(10) Yajima, K.,  RiuIwatsuki, M., Takahashi, S. “Development of Measurement of Degree of Concentration Using 
BIO-information”

(11) Wisse P. van der Meijden, Bart H. W. te Lindert, Jennifer R. Ramautar, Yishul Wei, Joris E. Coppens, Maarten 
Kamermans, Christian Cajochen, Patrice Bourgin and Eus J. W. Van Someren. “Sustained effects of prior red light 
on pupil diameter and vigilance during subsequent darkness”. 
https://royalsocietypublishing.org/doi/full/10.1098/rspb.2018.0989

(12) Marina C. Giménez,Martijn Hessels,Maan van de Werken,Bonnie de Vries,Domien G. M. Beersma &Marijke 
C. M. Gordijn. “EFFECTS OF ARTIFICIAL DAWN ON SUBJECTIVE RATINGS OF SLEEP INERTIA AND DIM 
LIGHT MELATONIN ONSET”. 
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.3109/07420528.2010.496912?casa_token=x2ANOD-fey0AAAAA:gqeubllG-
6gC7CJABvj10-SlqKkWx7lu6Ocm60sQx8nNYtHImjPd3vEuWVR6yif3YXv7qm7r9dHiG-Q



(13) Kwok Wai, Tham Henry, Cahyadi Willem. “Room air temperature affects occupants’ physiology, perceptions 
and mental alertness”.
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0360132309000985?casa_token=jn5TBX4pcqUAAAAA:xlP-
6q6a7mWyqbBZSb4gwUXArp7c6kkm6cH2htQwmD4kG6B_QPbIBFlxA5B0YfpeuAzPn7To59g0

(14) Stuart J. McFarlane, Jair E. Garcia, Darrin S. Verhagen, Adrian G. Dyer. “Alarm tones, music and their ele-
ments: Analysis of reported waking sounds to counteract sleep inertia” 
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0215788#abstract0


