Presteren onder druk

Be prepared, not scared

Ruben Verlangen r.verlangen@metscenter.nl



Wat gaan we doen:

-(H)erkennen van druk;
- Effecten van druk;
-Reguleren van druk?
-Druk in training




KENNISMAKEN

Ervaringen

 Doe je aan schaken,- of doe je aan base jumping?
 Heeft druk ooit je prestatie beinvioed?




STRESS / DRUK

Arousal :
Optimal arousal
Strong and optimal
performance
PERFORMANCE Impaired
performance
because of
strong anxiety
Increasing
attention and
interest
Weak

Low AROUSAL High

(Yerkes & Dodson, 1908) (Staal, 2004)



ledereen is anders

Omgaan met druk




Druk verhogende factoren reanimatie

Tijd Elke seconden telt
Psychologisch Het moet in één keer goed
Emoties
Sociaal Er kijken mensen mee

Fysiek Inspanning

Cognitief Meerdere dingen tegelijk




Bevries Vlucht




Vecht — Vlucht - Bevries

Reactie

1912 Titanic 15221




VEROORZAKERS VAN DRUK

Drie belangrijke oorzaken

IK VIND DE UITKOMST IK MAAK MIJ ZORGEN OM DE

|IK VOEL M1J BEOORDEELD

BELANGRIJK GEVOLGEN




PRESTATIEVERLIES

Van gewenste prestatie naar daadwerkelijke prestatie

JE PRESTATIE JE POTENTIELE PRESTATIE JE PRESTATIEVERLIES




Samenvatting

* Beperkte druk heeft positieve effecten
* Persoonlijkheid en omstandigheden bepalen reactie

* Te veel druk kan tot prestatieverlies leiden




Effecten van druk




PRESTATIEVERLIES DOOR DRUK

Mogelijke effecten

PSYCHOLOGISCHE EFFECTEN

COGNITIEVE EFFECTEN

FYSIOLOGISCHE EFFECTEN




PSYCHOLOGISCHE EFFECTEN
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PRESTATIEVERLIES DOOR DRUK

Mogelijke effecten

PSYCHOLOGISCHE EFFECTEN

COGNITIEVE EFFECTEN

FYSIOLOGISCHE EFFECTEN




COGNITIEVE EFFECTEN

Druk beinvloed je denken

Neiging naar:

1) Veilige & logische keuzes

2) Weg van gevaar

3) Het bekende

4) Blijven proberen (ractische fixatie)
5) Niet willen falen




COGNITIEVE EFFECTEN

Druk beinvloed je denken

Je hebt een beperkte bandbreedte

Perfecte keuzes maken is onmogelijk,




COGNITIEVE EFFECTEN

Druk beinvloed je denken

Die Brandkatastrophe am dsterreichischen Kitzsteinhom

Gletscherbahn

W Léange 4.050 m, davon 3.300 m Tunnel
M Durchschnittiiche Neigung 43 %
M Tunneldurchmesser 3,6 m

W Beide Zige héngen an
5 cm starkem Stahlseil

Brand im Zug

Add
A
A " Bergfahrt
‘AA“ i Ablauf der Katastrophe
b, A <A € Feuer bricht kurz nach 9 Uhr im hinteren Teil des bergwirts fahrenden
4, , A 2vgsaus Ursache ist ein Uberhitzter Heizlifter, auf den Hydraulik-
AA A fdssigkeit tropft. Das dadurch entstehende Feuer setzt Holzverkleidungen

am Boden in Brand.Der Zug stoppt 600 m nach der Tunneleinfahrt.
gDumewhm.PmkhnZug-dﬁgoPmadm
kdnnen durch Fenster fiichten.
Kaminwirkung im Tunnel facht die Flammen an und treibt den
Talstation in Kaprun  Rauch nach oben. Alle Passagiere im Zug und im bergwérts
911 m gelegenen Teil des Tunnels sterben.
@ Autsteigende Rauchgase t5ten zwei Menschen im Gegenzug und
einen in der Bergstation.

Tunnelportal




Academie voor Ambulancezorg

Denken onder druk

Hoeveel benen hebben drie halve haantjes, twee
poezen, een pasgeboren veulen, 6 paarden en een
ezel?

A:6-B:18-C:28-D: 46

Effect van druk




Academie voor Ambulancezorg

Effect van Druk




PRESTATIEVERLIES DOOR DRUK

Mogelijke effecten

PSYCHOLOGISCHE EFFECTEN

COGNITIEVE EFFECTEN

FYSIOLOGISCHE EFFECTEN




60— 80 BPM

Normal resting heart
rate

90 - 100 BPM

Fine motor skills
deteriorate

100-120 BPM

Complex motor skills
deteriorate

120-150 BPM

Cognitive processing
deteriorates

Tunnel vision
Auditory exclusion

150 > BPM

Irrational fight or flee
Freezing
Submissive behavior

Grossman, D. e.a. (2004). On combat: The Psychology and Physiology of deadly Conclict in war and in peace. Human Factor Research Group incorporated.




FYSIOLOGISCHE EFFECTEN

101111111 98

——— -

a0 o "
' L
] Halning
- . e
- L]
3 20
: :
/ W%—-—-ﬂ'—_ R




Reguleren van druk

Beat the
Stress

Fool!

B - Breathe

T - Talk (Self)

S - See (Mental Rehearsal)
F - Focus with Trigger Word




Inspired by Mike Lauria

Beat The

Stress,
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SREATHE TALK SEE FOCUS




Beat the Tootical.. | iz
S%m%

Breathing o . " the Steps

Focus: Hear
Trigger Word

> B - Breathe

T - Talk (Self)
S - See (Mental Rehearsal)
¥ - Focus with Trigger Word




| seconds

SQUARE
BREATHING

1 2 3 4

breathe in for 4 seconds

4
hold for 3 hold for

seconds

[}
eathe out for 4 seconds
1

4 2 4
1
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BTSF!

See/focus

Beat the Tootical.. | iz
S%mgs

Breathing 4 . " the Steps

Focus: Hear
Trigger Word

B - Breathe
> T - Talk (Self)

S - See (Mental Rehearsal)
¥ - Focus with Trigger Word




Visualisatie: De komende prestatie stap voor stap in je hoofd afspelen.



Visualisatie
BTSF!

Laurie Hernandez; Brons Olympische Spelen Rio



BTSF!

Self Talk
7D Breathe: See:
2 eat the Tactical-... , “Visualize
Breathing o . " the Steps

%mss

........... Talk: Self-
Talk

Focus: Hear
Trigger Word

B - Breathe
> T - Talk (Self)

S - See (Mental Rehearsal)
¥ - Focus with Trigger Word







Positieve self talk

k ben aind
T
“U d't cerader.ceadaan

PISQ 3o
De central nelpt i




‘COGITIVE STOP’
Stop > Denk > Doe > Check

OLH




Druk in training




Practise makes perfect

Train op 130%!




Stel bloot aan druk

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

Train as you fight




r.verlangen@metscenter.nl




TAKE HOME MESSAGE

*(H)erken effecten van druk

*Practise makes perfect: dus oefen
Vertrouw op wat je hebt geoefend
*Reguleer de druk met hulpmiddelen: BTSF

Be prepared, not scared!




Inspired by Mike Lauria

Beat The

Stress,
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SREATHE TALK SEE FOCUS




