
1

Brein-bewust 
veranderen

Anneke Jelsma
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3 lagen

11 regels

5 voorwaarden

Breinbewust
veranderen

3 lagen
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Hartslag, temperatuur, ademhaling, evenwicht

ROUTINE

EVOLUTIONAIR HEEL OUD

EMOTIES

GEHEUGEN
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taal

plannen

organiseren

bewust‐zijn

Cognitieve functies

1.5 kg
100 miljard cellen
100.000 km bedrading
10.000 contacten per cel
Hoog energie verbruik
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Oud = dominant
Oefening en ervaring = routine
Hoe bekender hoe korter de route
Patroonherkenning = liever lui dan moe
Zuinig met energie
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John Medina
www.brainrules.net

BEWEGEN stimuleert het brein

EVOLUTIE: 3 lagen werken samen

BEDRADING: elk brein is uniek

HERHALEN om te ONTHOUDEN

SLAAP goed DENK goed

STRESS: een gestrest brein leert slechter 

Gebruik al je zintuigen
MAAR het oog is oppermachtig

MUZIEK geeft je brein een boost

MANNEN en VROUWEN verschillen

ONDERZOEKER:  levenslang 
leren

AANDACHT: brein houdt niet van saaie 
dingen
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www.davidrock.net

Toward
Reward
Response

Away
From
Threat
Response

Status
Certainty
Autonomy
Relatedness
Fairness
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Away
Threat

Toward
Reward

• Distracted
• Anxious
• Think less clearly
• Reduced memory
• Poorer performance
• Weakened immune 
system

• Cortisol/stress

• Positive
• Willing to collaborate
• More focused
• Innovative
• Creative
• Willing to get involved
• Increased resilience

Breinbewust
veranderen

Meer weten?
www.brainrules.net
www.davidrock.net
www.nimep.nl
Nieuwsbrief Brein, 
Evolutie en werk
www.onswerk.nu
(binnenkort)


