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Inhoud presentatie

De druk van oorlog
Wat gebeurt er in het brein
Preventief ‘composure’ beleid
Toch overload in hersenen: iCOVER drill

g i Nederlandse iCOVER film

Presteren onder druk
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Oorlog situatie

Onvoorspelbaar, onzeker, chaos
Externe prikkels en interne prikkels

Maximale druk voor militair

- TGTF

Presteren onder druk
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Heeft de militair nog composure?

Functioneert het team nog optimaal?

- TGTF

Presteren onder druk

> Militaire prestatiepsychologie




'i’f Koninklijke Landmacht

COOPER’S COLOR-CODED AWARENESS LEVELS

WHITE UNAWARE. Unprepared and unready to take action.
YELLOW AWARE. Relaxed but prepared, having good situational awareness.
ORANGE ALERT. Alert to probable danger or threat and ready to take action.

ALARM. Action mode focused on the emergency or threat at hand.

PANIC. Breakdown of physical and mental performance.

- TGTF

Presteren onder druk
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Militair Militair
verveelt Druk is een bezwijkt van
zich voorrecht de druk

Prestatieniveau

Stressniveau

Optimaal prestatie gebied
-
ﬁvrl;l;e(i-el;;onderdruk VeI‘SChilt per indiVidU!
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Het brein

Triune Brain Theory

Reptielenbrein Zoogdierenbrein

Hersenstam en cerebelum Limbisch Systeem Neocortex

Vechten of Viuchten Emoties, herinneringen,  Taal, abstract denken,
gewoontes verbeelding, bewustzijn

Automatische piloot Beslissingen Redenen, rationaliseert

& TGTF The Triune Brain in Evolution, Paul MacLean, 1960 512005 Faul L. Jansen
Presteren onder druk
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Netwerk van snelwegen

Miljoenen cellen

Neurotransmitters amssingl
Hormonen e

systeem

thalamus

70.000 gedachten
Geen pijn
Groei tot 24 jaar

kleine
hersenen
(cerebellum)

orbitofrontale
cortex

hypothalamus

temporale kwab / /
hypofyse (amygdala) ) locus coeruleus

e TGTF hippocampus

Presteren onder druk
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Preventief ‘composure’ beleid

De Nederlands Landmacht militair presteert
optimaal tijdens inzet in Hoofdtaak 1

(1) Hij/zij kan zijn eigen mentale fitheid zelf
reguleren

(2) Hij/zij beheerst mentale vaardigheden
(kan die onder druk inzetten)

- TGTF

Presteren onder druk
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Mindful trainen

Hersensporen aanmaken en
verstevigen

Hoe steviger, hoe waarschijnlijker
dat dit spoor onder druk wordt
gevolgd

- TGTF

Presteren onder druk
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Mentaal fitte militairen

Mentale Mentale Mentaal

vaardige

vaardigheden fitheid militair
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resteren onder druk
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Mentale
fitheid

Checkin: Ben ik gemotiveerd?
Heb ik zelfvertrouwen?
Ben ik weerbaar?

Heb ik controle?

Mantra: Ik wil het, ik kan het, ik doe het
S TGTF

Presteren onder druk
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Mentale

vaardigheden

- TGTF

Presteren onder druk
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Verbeelding
Spanningsregulatie
Focus

Emotie regulatie
Doelen stellen
Zelfspraak

Coping

Militaire prestatiepsychologie



iCOVER

acute
stress reactie ?*

\ 4

Stap 1: identify buddy in need - identificeer

. kijk of je buddy in staat is om taak uit te voeren

Stap 2: connect - maak verbinding

- spreek je buddy aan, maak oogcontact en raak hem/haar aan;
laat je buddy bv. terugknijpen

Stap 3: offer commitment - verminder gevoel van alleen zijn

< vertel je buddy dat je er voor hem/haar bent

Stap 4: verify facts - start logisch denken weer op

. stel je buddy twee tot drie korte, feitelijke vragen

Stap 5: establish order of events - herstel besef van de situatie

- vertel je buddy wat er zojuist is gebeurd, hoe de situatie nu is, en wat er gaat gebeuren

Stap 6: request action - in doelgerichte actie brengen

- geef je buddy een specifieke taak gericht op de missie

¥

- herhaal eenmalig stap 1 t/m 6

buddy - Nee =i - haal je buddy uit de gevarenzone
reageert - ontwapen je buddy
(] - wvraag additionele hulp
ja - blijf je buddy monitoren
* - wvoer je buddy af

buddy door AMV/AMA
laten beoordelen bij
terugkeer op basis

1. bij €&én of meer van de volgende verschijnselen
- functionele instorting
- bevriezen
- paniekerig
- angstig
- niet reagerend
- gedesoriénteerd
- hyperalert
snhelle ademhaling
gezicht afdekken/wegkijken

¥
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ICOVER film

https://mediasite.mindef.nl/M
EDIASITE/Play/8a80babal703
4c21a957c91abdcaa5celd

- TGTF

Presteren onder druk

e Militaire prestatiepsychologie



Koninklijke Landmacht

Soon in this theatre

Afsluiting

Benieuwd naar eigen
Mentale fitheid?

WELKOM

SCENARIO'S GEEBASEERD OP OMSTANDIGHEDEN
Ervaar hoe jij je mentale gesteldheid kan
trainen

UITPUTTENDE MILITAIRE ..
OPDRACHTEN @ &
Omgaan met uitputting, zoalstijdens gen
meerdaagse patrouille of eenlangemars. -

Workshop Manoah, AnniKk & Micha

- TGTF

Presteren onder druk

Kladblok
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