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Breinfit: focus en haal meer uit je brein

Gertie Verreck

gertie.verreck@bclinstituut.nl

Aedes-corporatiedag 
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Aandachtsspanne goudvis

Het brein is 
plastisch, 

als een spier

Een netwerk van  
86 miljard 
neuronen

10.000 tot 
200.000

verbindingen per 
neuron
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Breintest

D323 M3D3D3L1NG L44T J3 213N T0T W3LK3 GR0T3 

PR35T4T135 0N23 H3R53N5N 1N 5T44T 21JN. 1N H3T 

83G1N W45 H3T 23K3R N0G M031L1JK D323 T3K5T T3 

L323N, M44R NU K4N J3 H3T W44R5CH1JNL1JK 4L 

W4T 5N3LL3R L323N 20ND3R J3 3CHT 1N T3 5P4NN3N. 

D4T K0MT D00R H3T 3N0RM3 L33RV3RM0G3N V4N 

0N23 H3R53N5. KN4P H3? 

Van geitepad      naar snelweg
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Use it or lose it!

Paniekzone

Leerzone

Comfortzone

Welke woorden, 
associaties

komen er bij je op
bij het woord

stress?

“Niemand heeft in zijn 
leven iets wezenlijks 
gepresteerd zonder 

stress.”
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“Het is niet de stress die 
ons ziek maakt maar het 
gebrek aan hersteltijd.”

Interval-stress:
voorkom 

chronische 
stress

Langdurige stress

Stress groeit in het brein

• Denkvermogen 
functioneert minder

• Mindere concentratie, meer 
fouten 

• Emoties krijgen de 
overhand 
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Stress vertroebelt het zicht

Op welke temperatuur staat jouw amygdala?

Hét recept voor 

focus bestaat 

niet… Wel jouw 

recept… 

Denkbrein, Reflexbrein en Pauzebrein

Denkbrein:

• Manager

• Bewuste aandacht op 1 

aspect 

• Jong systeem, snel moe 

Pauze brein: 
Actief bij ont-focus en 

bij echte pauze

Reflexbrein
• Onbewuste 

aandacht

• Emoties en

• Gewoontes 
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Help het denkend brein 
te focussen, 2 tips:

1. Focus op 1 doel

2. Batch-tasking helpt

De operatietafel
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Herken je deze?

A. Mag ik even iets tegen je aanhouden?

B. Ik heb een heeeele, korte vraag, kan dat even?

C. Onderbreking door mail, app, telefoon..?

Aandachtsresidu
zorgt voor een
brokkelbrein

TIP 
Focus op 1 

aspect
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TIP
Ga 

batchtasken

Welke taak ga 
jij batchen? 

De ping van je mobiel of een 
onverwachte pop-up op je scherm 
verstoort je concentratie, zelfs als 
je er NIETS mee doet:

1,5 minuut

Leg het reflexbrein aan 
teugels: 
3 tips

1. Verleiders buiten de deur

2. Train productieve routines

3. Bouw schakeltijd in
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TIP
Verleiders/

afleiders 
buiten de 

deur

TIP
Zorg voor 

productieve
routines

TIP
Bouw 

schakeltijd
in
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TIP 
 Zorg voor 

ECHTE 
(micro)
pauze

Oranje vlekken?  Het brein in ‘rust’

Pauzesysteem 

Het werkend 
geheugen 

wordt 
opgeschoond

Cognitieve 
overbelasting 

wordt 
voorkomen
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20-20-20- regel

Ont-focus en micropauzes vraagt omdenken

Micropauzes zijn geen tijdverlies
maar een tijdinvestering in je brein. 

TIP
Werk 

samen met 
een buddy 
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1. Use it or lose it, train in de leerzone

2. Zorg voor intervalstress,

3. Monitor stress (amygdalathermometer)

4. Focus op 1 aspect tegelijk

5. Zorg voor batch-tasking

6. Verleiders buiten de deur

7. Train productieve routines

8. Bouw schakeltijd in 

9. Zorg voor suddertijd & (micro)pauzes

10.Oefen, werk samen, benut een buddy 

Tips

www.bclinstituut.nl

www.bclinstituut.nl

Welke tip,  
tegeltjeswijsheid 

gun je jezelf?
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