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Kiezen voor gezondheid — hoe?
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Kiezen voor grote
veranderingen is nog
niet zo makkelijk

= Gestrest brein in VUCA wereld:
Volatile, Uncertain, Complex,
Ambiguous

= Prefrontale cortex uit: focus op
korte termijnwinst

= Je weet wat je hebt, niet wat je
krijgt
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Wanneer is het extra lastig
om goed te kiezen?

-1’ Geen directe feedback over gevolgen van

je gedrag in hier- en-nu

Veel opties

Beladen beslissingen
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Hoe komen we
een stap verder?
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Brein trainen:
focus op dat-wat- goed-is
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Weet wat je zoekt: balans tussen...

Eudaimonisch geluk:
de persoon zijn die je
wilt zijn, zingeving
ervaren

Hedonistisch geluk: je
prettig voelen,
comfort, genieten

In huidige maatschappij veel behoefte aan
rust, verbinding, zingeving
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Je mag je
ongemakkelijk voelen in
het veranderproces!

= Natuurlijke neiging: onrust
vermijden

= Zonder onrust en ongemak heb je
alleen nog routine en je comfort
zone

= Door verveling en leegte ontstaat
nieuwe onrust en een neerwaartse
spiraal
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Wat neem je mee?
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Dank voor jullie kostbare aandacht

DO
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