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Handout: Drie Batterijen®        methode

Drie-eenheid die van belang is bij talentontwikkeling en optimaal presteren. 

[image: ]Hoe vol krijg je mij
en hoe doe je dit?

	DENKKRACHT: gedachten

	+-

	
zelfvertrouwen, positieve gedachten, focus, doelgericht 
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	zenuwachtig, piekeren, onzeker, twijfel, afgeleid, moeten
	

	Deze batterij laad ik op door:





[image: ]
	GEVOELSKRACHT: emoties

	
	
strijdbaar, gepassioneerd, blij, opgewekt, gelukkig, er zin in hebben, willen
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	boos, bang, geërgerd, bedroefd, eenzaam, lusteloos, geen zin hebben, wanhopig
	

	Deze batterij laad ik op door:






	LICHAAMSKRACHT: fysiek

	+-

	
krachtig, soepele spieren, ontspannen, rustige ademhaling / hartslag
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slap,  vermoeid, stijf, verkrampt, rusteloos, pijntjes, blessure, verhoogde hartslag / adem





	

	Deze batterij laad ik op door:
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