
www.michaelkortekaas.nl



MENTALE(VEER)KRACHT
ENERGIE, FOCUS & 
WERKGELUK



We leven in

reality

PAID



P A
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Pressure to 
perform

Information 
overload

Always on, 
never done

Distractors 
are everywhere



LAAG

HOOG

POSITIEFNEGATIEF ENERGIE

ENERGIE IS DYNAMISCH

Burnout Recovery

Survival Performance

Zorgeloos

Rustig

Reflectief

Ontspannen

Herstel

Prikkelbaar

Gefrustreerd

Achterdochtig

Geforceerd

Reactief

Uitgeput

Uitzichtloos

Verdrietig

Vervreemd

Gedeprimeerd

Enthousiast

Zelfverzekerd

Alert

Intens

Proactief



Ons brein als keyrole-player!

Prefrontale cortex:
Rationeel of denk brein

Limbisch brein:
Emotioneel of gevoelsbrein

Hersenstam:
Instinct of reflex brein

6

Complex cognitief gedrag 

Planning, besluitvorming, normaal 
sociaal gedrag, innovatief denken, 
risicoanalyse, empathie en … FOCUS!



Slaap

Voeding Verrijkte 
omgeving

OntspanningBeweging

5

BIG 5
Energiemanagment



SOMETIMES WE HAVE 
TO SLOW DOWN…,TO 
SPEED UP AGAIN



HERSENEN VS GEDRAG

NEURAL PATHWAYS



@michael_kortekaas

Michael Kortekaas

FOCUS VS AFLEIDING


