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TRAININGS-
SCHEMA

Opwarming
De aanloop
Het brein
Oefeningen
Ervaringen

Afsluiting



OPWARMING

Tweeminutentest
®Aandacht

@ Concentratie
Focus
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DE AANLOOP

& Minimaal niveau Al
@12-15 en 167 jaar

®21%-eeuwse vaardigheid
@Kritisch tijdvenster

@Succesvol leren en leven



HET BREIN

Prefrontale cortex

Hypothalamus

Hippocampus

Amygdala

Kleine hersenen

Hersenstam

Bl emotionele
hersengebieden

l [ rationele
—) hersengebieden

Vereenvoudigde versie van de anatomie van de hersenen.



PREFRONTAL
CORTEX

OPTIMAL STRESSED



OEFENING: INCHECKEN

®\Voelen
®Merken

@Het lichaam
®De adem

@ De geluiden
@®De gedachten
& De emoties



geschrokken tevreden

verbaasd

Q

chagrijnig verveeld

ellendig



OEFENING: FIJNE PLEK

Kracht van visualisatie
Baas over gedachten
Positiviteit



AFSLUITING \

Bedankt voor jullie -
terugkerende aandacht! ‘( 1
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