
Een reis doorheen stress, rust en optimale prestatie



• Complexe redeneringen gebeuren in ons 

‘mensenbrein’ maar kosten veel energie

• Onder stress beschermt ons brein zichzelf door het 

‘mensenbrein’ uit te schakelen en resources vrij te 

maken voor ons ‘reptielen- en zoogdierenbrein’

• Bijgevolg:

o verliezen we cognitieve capaciteit

o kan de situatie aanvoelen als trauma

o worden we kwetsbaar voor cognitive biases
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• Hectic Harmony is een spelsimulatie 

ontwikkeld door PM en CrisisCare.eu 

• In het spel ervaren spelers een stressvolle 

dag als fictieve personages

• Perfect om basisbeginselen van 

stressmanagement aan te leren: spelers 

leren wat er gebeurt onder stress; ze leren 

stress reguleren en erover spreken

• Expansiepakket voor crisisteams
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✓ Spelen zit in de menselijke natuur

✓ Serious games zijn innovatief en leuk

✓ Abstractie maakt praten makkelijker

✓ Minimale voorbereiding nodig
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MBTI-persoonlijkheden

Window of tolerance

Wet van Yerkes-Dodson

Bio-psycho-sociaal model

Elementen van Hobfoll et al.

Transactioneel stressmodel

Myers, I. (1962). The Myers Briggs type indicator: Manual. 

Palo Alto, CA: Consulting Psychologists Press.
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Siegel, D. J. (1999). The developing mind: 

Toward a neurobiology of interpersonal experience. Guilford Press.
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Yerkes RM, Dodson JD (1908). "The relation of strength of stimulus to rapidity of habit-formation". 

Journal of Comparative Neurology and Psychology. 18 (5): 459–482. doi:10.1002/cne.920180503.
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Stress is in de 

basis niet slecht

Stress is in de 

basis niet slecht

Iedereen heeft 

een eigen WoT
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3 soorten 

stressoren

3 soorten 
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mechanismen
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Ieder reageert 

anders op stress
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Leren spreken 

over stress

Leren spreken 
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