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INLEIDING

‘Het geluk van je leven hangt af van de kwaliteit van je gedachten’. Dit is een
oud gezegde van de filosoof Marcus Aurelius. Hij stelt dat de kwaliteit van
onze gedachten ons levensgeluk bepaalt. De moderne neurowetenschap
bevestigt dit gezegde. Ons brein verandert voortdurend door wat we denken,
doen en ervaren.

Alles wat we voelen, denken en doen, ontstaat in het brein. Dankzij het
aanpassingsvermogen van de hersenen (neuroplasticiteit) kan het brein
nieuwe verbindingen maken en bestaande patronen veranderen. Positieve
gedachten (affirmaties) versterken dit proces. Door positieve gedachten
regelmatig en bewust te herhalen, wordt het onderbewustzijn getraind om
in mogelijkheden te denken in plaats van in beperkingen.

Maar leren begint niet bij denken — het begint bij veiligheid.
Veilig voelen begint bij rust, vertrouwen en geborgenheid, waarbij iedereen
zichzelf kan zijn zonder angst voor een oordeel, afwijzing of gevaar.



AFFIRMATIES IN DE KLAS

Affirmaties in de klas zijn krachtige instrumenten om een emotioneel veilige
leeromgeving te creéren waarin het brein optimaal kan presteren. Wanneer
stress afwezig is en leerlingen zich gewaardeerd voelen, ontstaat er ruimte
voor cognitieve groei en het ontwikkelen van een positieve mindset.

De drie pijlers van de methodiek

Emotionele veiligheid: Een fundament van respect en geborgenheid is
essentieel. Zonder emotionele veiligheid blokkeert het stresssysteem
de informatieverwerking.

Neurale training: Affirmaties herprogrammeren het brein door
belemmerende gedachten zoals ‘ik kan dit niet' te vervangen door
versterkende overtuigingen

Jaarplanning en structuur: De methodiek biedt 42 wekelijkse affirmaties
en werkvormen, die als een vast anker dienen gedurende het schooljaar.

Effecten op het leerproces

Zelfvertrouwen: Versterkt het geloof in eigen kunnen door positieve
zelfspraak.

Klimaat: Bevordert wederzijds respect en een diepere verbondenheid
tussen de leerlingen

Leren: Zet het brein op de ‘ontvangststand’ door angst en spanning te
verlagen

Praktische implementatie in de klas

Dagelijkse ankers: Integreer affirmaties als vaste momenten,
bijvoorbeeld tijdens de dagstart om continuiteit te bieden.

Actieve werkvormen: Gebruik de 42 werkvormen uit de handleiding om
de boodschap spelenderwijs en interactief te verankeren.



- Rolmodel: als leerkracht bevestig je de affirmaties door jezelf
kwetsbaar en positief op te stellen.
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HANDLEIDING BRAIN BOOSTS
Wat zijn de Brain Boosts?

De Brain Boosts is een methodiek bestaande uit 42 affirmaties met
bijbehorende vragen (afformaties), ontspanningsoefeningen, activiteiten en
bewegingen (powerboosts).

De Brain Boosts helpen bij het ontwikkelen van positiviteit, zelfvertrouwen
en verbondenheid.

De affirmaties zijn ingedeeld naar vier belangrijke principes van
breinvriendelijk leren: veilig, emoties, zintuiglijke ervaringen en samen. Ons
brein leert het beste als we ons veilig voelen, samenwerken en onze emoties
en zintuigen kunnen inzetten tijdens het leren.

Waar bestaan de Brain Boosts uit

Affirmaties en afformaties

- Affirmaties: Dit zijn positieve uitspraken die, door herhaling, het brein
trainen om positief te denken en te handelen.

- Afformaties: Dit zijn vragen die het brein stimuleren om te zoeken naar
hoe de affirmatie werkelijkheid kan worden. Ze helpen bij het
bekrachtigen van de affirmatie door het denkproces positief te
activeren. Bij elke affirmatie vind je drie afformaties. Deze kunnen
afwisselend ingezet worden.

Ontspanningsoefeningen, activiteiten en powerboosts

Elke affirmatie wordt ondersteund door een ontspanningsoefening, een
activiteit en een powerboost.

- De ontspanningsoefening helpt om rust te creéren in een dag vol
prikkels en versterkt de werking van de affirmatie.

- De activiteit is een creatieve opdracht. Deze creatieve opdracht zoals

een drama-, een teken- of schrijfopdracht, is speciaal afgestemd op
de affirmatie. De activiteit helpt de affirmatie kracht bij te zetten.
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