 3 חלונות הזמן למיקוד מקסימלי

לכולנו דחף לצמיחה, גם כאשר אנו נמצאים בתקופת לחץ והעתיד לא ידוע. המצב מחייב אותנו להחליט מהם סדרי העדיפויות, ואיך לפעול לפיהם לא רק כדי לשרוד, אלא גם כדי שנרגיש סיפוק ממה שאנו עושים ולומדים. 
הכלי העיקרי למימוש עצמי הוא תכנון יום חכם שמתאים את המשימה לרמת האנרגיה. 

90% מהאנשים, שהם בעלי מערכת עצבים "נוירוטיפיקלית"(שפועלת בצורה רגילה), יכולים לתפקד גם כשמרגישים שאין חשק. הם יוצרים מוטיבציה דרך הבנת חשיבות המשימה, ותפיסת התגמול לטווח הארוך. 
לאדם עם הפרעות קשב יש "מערכת עצבים מבוססת עניין". הוא יודע שהמשימה חשובה, ורוצה תגמול, אבל מה שמעודד אותו בפועל הוא הציפייה לסיפוק מידי . הוא מונע ע"י הרגשות ולא ע"י סדרי עדיפויות אובייקטיביים, עקב חוסר איזון בוויסות רגשי, שהוא התפקודי הניהולי הדומיננטי של המוח. 

הפתרון (גם לאנשים נוירוטיפיקלים זה עובד)? יצירת מדריך אישי להוראות הפעלה.  מדריך ההפעלה נוצר ע"י מתן תשומת לב לטכניקות שנעזרים בהם כאשר מצליחים להפעיל את המיקוד לאורך זמן. רושמים את השיטות  שהועילו במשך שבוע, כגון בחירת שעות מסוימות, דיבור עצמי מעודד, הקשבה למוסיקה שמגבירה את הריכוז, הפסקות מתוכננות ו/או רישום √ ליד המשימה שהושלמה. 

האסטרטגיה החשובה ביותר היא התייחסות לעליות וירידות ברמות האנרגיה במשך היום. לפי המאמנת  Linda Walker, רמות האנרגיה שלנו משתנות במהלך היום, והגוף זקוק לדברים שונים לפי רמות וסוג האנרגיה. לכן, כדאי לשים לב ל"חלונות הזמן" (ZONES) של התפקוד. מומלץ לתכנן את הפעולות לפי החלונות הזמן האלו: 

זמן יצירה ומיקוד: 
· אנרגיה מנטלית גבוהה
· יכולת ריכוז בפרטים
· מטלות מתאימות: משימות עבודה ויצירה 
זמן תנועה פיזית
· אנרגיה גופנית גבוהה, צורך לזוז
· חוסר יכולת לאמץ את המוח לאורך זמן
· מטלות מתאימות: התעמלות מכל סוג, מטלות בית  
זמן התאוששות והרגעה
· אי יכולת להתרכז במשימה 
· אנרגיה גופנית נמוכה
· מטלות מתאימות: הרפיה, קריאה להנאה, זמן מסך מוגדר 
 
גישה הזו אינה מנסה להפוך את מערכת העצבים של אדם בעל ADHD לנוירוטיפיקלית, אלא מציעה אסטרטגיות המבוססות בחזקותיו. 
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