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Nieuw brein

Rationeel, analytisch
Precies, exact
Bewust

Langzaam

Eén ding tegelijk

Oud brein

&\ 2 “ systemen”

Emotioneel
Globaal (80/20)
Snel

Routines, patronen
Onbewust
“Intuitie”

Meerdere dingen tegelijk



Oud brein is sterker dan nieuw;
emotie & routine wint van ratio




Het wonder (en het drama) van de
prefrontale cortex




¥ Kiezen
(Besluiten

Emoties reguleren
Bewustzijn
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Concentreren

: In de toekomst kijken
_ Plannen
Doorgronden
Emoties reguleren
Bewustzij
Aansture

erkt alleen optimaal als all
rstof, voeding etc.
reet energie en is snel moe

lopt:




Concentreren

Inde toekom§t kijken
Plannen
Doorgronden
Emoties reguleren
Bewustz
Aanstu
gebieden

Kan maar 1 ding tegelijk echt goed




Onderlinge strijd om voorrang

Kiezen

Besluiten

Concentreren

In de toekomst kijken
Plannen

Doorgronden

Emoties reguleren
Bewustzijn

Aansturen andere gebieden




Recepten om het hoofd koel te houden
(= de pfc optimaal laten werken)

(suikerspiegel)

Rusten/ontspannen
Focus, 1 ding tegelijk
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Brein is'b 5tek een social medium



Ons limbisch systeem leeft nog op de savanne










Het bewust




Recepten om het hoofd koel te houden

Op tijd gezond eten
(suikerspiegel)

Rusten/ontspannen
Focus, 1 ding tegelijk
Doe het samen met
een team







Patronen zijn nuttig!
Vanbewust-naar onbewust
Van nadenke Jutomatisme




Recepten om het hoofd koel te houden

Op tijd gezond eten
(suikerspiegel)

Rusten/ontspannen
Focus, 1 ding tegelijk
Doe het samen
Gebruik zo veel
mogelijk routines




Leren van crisis
in oefeningen en evaluaties




De elektro-

chemische
fabriek ...

hersencel of neuron

100 miljard
neuronen!



Si @ racht via
Ry 5




Netwerk van neuronen’
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10.000 tot 50.000
verbindingen per
neuron!



Het brein is flexibel!

En leert de hele dag. Maar leert het wat je wilt dat het leert?
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Het vormen
van sterke
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Nieuwe patronen?
= nieuwe hersenverbindingen
& netwerken

o 4



“Een afspraak is nog geen
gedragsverandering’

Cora Smit




3 breinprincipes voor
leren van crisis

* Focus

* Herhaling

* Emotie




Het Brein ... " Goal seeking device

Focus op resultaat
Breng het goede filter aan




Denk niet aan de roze olifant?







Schrijf de cruciale acties voor

*“Als we op deze manier
Benoem concreet gewenst gedrag, handelen -.................. -

. komen we in ieder geval
vermijd het grote vraagstuk en dichter bij ons doel”

abstracties * Kies één substantiéle stap







Focus op leren

Een extra cortex
tijdens de crisis?




De kracht van herhaling

Neurons that
fire together,
wire together

40 dagen
(Long Term
Potentation)

>
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Help de
Hippocampus met

HERHAAL, herhaal,

eriaal ...



s leiden






Recepten om het hoofd koel te houden

Op tijd gezond eten
(suikerspiegel)

Rusten/ontspannen
Focus, 1 ding tegelijk
Doe het samen
Gebruik zo veel
mogelijk routines




3 breinprincipes voor
leren van crisis

* Focus

* Herhaling

* Emotie




