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Z O ’ N  W E R K D A G . . .
S t e l  j e  v o o r :

E e n  d o o r d e w e e k s e  o c h t e n d .  J e  z i t  a a n  j e  b u r e a u ,  k o p  t h e e
d a m p e n d  n a a s t  j e  t o e t s e n b o r d .  V o o r  j e  s t a a t  e e n  o v e r v o l l e
i n b o x  e n  l a n g e  t o - d o  l i j s t  t e  w a c h t e n  o p  j o u w  a a n d a c h t .  D e
s t r e s s  b e g i n t  a l .  J e  v o e l t  j e  o v e r w e l d i g d ,  g e f r u s t r e e r d  e n
m i s s c h i e n  z e l f s  e e n  b e e t j e  m a c h t e l o o s .  J e  h a d  j e  j u i s t
v o o r g e n o m e n  o m  v a n d a a g  p r o d u c t i e f  t e  z i j n ,  m a a r  j e  w e e t
d a t  h e t  j e  m o e i t e  z a l  k o s t e n  o m  j e  t e  c o n c e n t r e r e n  e n  e c h t
i e t s  a f  t e  m a k e n .  J e  b e n t  v a s t b e s l o t e n  o m  e i n d e l i j k  d a t
r a p p o r t  i n  t e  l e v e r e n ,  d i e  a f s p r a k e n  t e  b e v e s t i g e n  e n  d i e
b e l a n g r i j k e  e - m a i l s  t e  s t u r e n .  

M a a r  d a n  g e b e u r t  h e t  w e e r .  

J e  w o r d t  a f g e l e i d  d o o r  e e n  c o l l e g a ,  v e r l i e s t  j e z e l f  i n  s o c i a l
m e d i a  o f  r a a k t  v e r s t r i k t  i n  d e  k l e i n e  k l u s j e s  d i e  n i e t  o p  j e
l i j s t  s t o n d e n .  E n  a l s o f  d a t  n o g  n i e t  g e n o e g  i s ,  w a c h t  j e  n o g
s t e e d s  o p  a n t w o o r d e n  v a n  v o r i g e  w e e k .  C o l l e g a ' s  d i e  n i e t
r e a g e r e n  o p  j e  m a i l s ,  k l a n t e n  d i e  h u n  a f s p r a k e n  n i e t
n a k o m e n .  

J e  v o e l t  j e  n i e t  g e r e s p e c t e e r d  e n  h e t  l i j k t  a l s o f  j e  a l t i j d
d e g e n e  b e n t  d i e  a c h t e r  d e  f e i t e n  a a n l o o p t .  H e t  i s  f r u s t r e r e n d
e n  k o s t  j e  j e  k o s t b a r e  t i j d .  D e  d a g  l i j k t  a l t i j d  v o o r b i j  t e
v l i e g e n  z o n d e r  d a t  j e  i e t s  h e b t  a f g e r o n d .  J e  v o e l t  d e  d r u k  e n
d e  o n z e k e r h e i d  o v e r  h o e  j e  o o i t  a l  j e  w e r k  g e d a a n  k r i j g t .

H e r k e n b a a r ?

Chantal van den Berg 



D E Z E  W E R K D A G . . .
S t e l  j e  v o o r :

E e n  d o o r d e w e e k s e  o c h t e n d .  J e  z i t  a a n  j e  b u r e a u ,  k o p  t h e e
d a m p e n d  n a a s t  j e  t o e t s e n b o r d .  V o o r  j e  s t a a t  e e n
g e s t r u c t u r e e r d e  i n b o x  e n  b e k n o p t e  t o - d o  l i j s t  d i e
o v e r z i c h t e l i j k  e n  b e h e e r s b a a r  a a n v o e l t .  J e  b e g i n t  j e  d a g  m e t
e e n  g e v o e l  v a n  k a l m t e  e n  z e l f v e r t r o u w e n .

D a n k z i j  t e c h n i e k e n  h e b  j e  j e  u i t s t e l g e d r a g  a a n z i e n l i j k
v e r m i n d e r d  e n  k u n  j e  j e  b e t e r  c o n c e n t r e r e n  o p  j e  t a k e n .  J e
b e n t  k l a a r  o m  p r o d u c t i e f  t e  z i j n ,  z o n d e r  j e  o v e r w e l d i g d  o f
g e f r u s t r e e r d  t e  v o e l e n .  H e t  r a p p o r t  d a t  e e r d e r  e e n
o n o v e r k o m e l i j k e  t a a k  l e e k ,  i s  n u  a l  b i j n a  a f .  J e  h e b t  j e
a f s p r a k e n  b e v e s t i g d  e n  j e  b e l a n g r i j k e  e - m a i l s  z i j n  a l  d e  d e u r
u i t .

N u  g e b e u r t  h e t  w e e r ,  m a a r  d i t  k e e r  i s  h e t  a n d e r s .

W a n n e e r  e e n  c o l l e g a  j e  b e n a d e r t ,  g e e f  j e  v r i e n d e l i j k  a a n  d a t
j e  l a t e r  b e s c h i k b a a r  b e n t .  S o c i a l  m e d i a  e n  k l e i n e  k l u s j e s  z i j n
n i e t  l a n g e r  e e n  a f l e i d i n g ,  o m d a t  j e  s t r a t e g i e ë n  h e b t  o m  z e  t e
b e h e r e n .  E n  d i e  m a i l s  v a n  v o r i g e  w e e k ?  D e  t e c h n i e k e n  d i e  j e
h e b t  g e l e e r d  z o r g e n  e r v o o r  d a t  j e  s n e l l e r  e n  v a k e r  r e a c t i e s
o n t v a n g t .  C o l l e g a ' s  e n  k l a n t e n  r e a g e r e n  t i j d i g  e n  h o u d e n
z i c h  a a n  a f s p r a k e n .

J e  v o e l t  j e  g e r e s p e c t e e r d  e n  i n  c o n t r o l .  D e  d a g  v l i e g t
v o o r b i j ,  m a a r  n u  o m d a t  j e  z o v e e l  h e b t  b e r e i k t .  D r u k  e n  a n g s t
z i j n  v e r v a n g e n  d o o r  v o l d o e n i n g  e n  r u s t .  D e z e  w e r k d a g  s l u i t
j e  a f  m e t  e e n  g e v o e l  v a n  t r o t s  e n  z e k e r h e i d ,
 
W a t  z o u  d e z e  d a g  v o o r  j o u  b e t e k e n e n ?

Chantal van den Berg 



Z O  K R I J G  J E  
D E Z E  W E R K D A G

I n  d e z e   " 5  W e r k v e r s n e l l e r s  d i e  j e  8  u u r  o p l e v e r e n " ,  d e e l  i k
v i j f  p r a k t i s c h e  a r t i k e l e n  d i e  s p e c i a a l  z i j n  g e s c h r e v e n  o m  j e  t e
h e l p e n  j e  u i t s t e l g e d r a g  t e  o v e r w i n n e n ,  s l i m  m e t  d e a d l i n e s
o m  t e  g a a n  e n  t e  z o r g e n  d a t  a n d e r e n  w é l  r e a g e r e n  o p  j e  
e - m a i l s  e n  a f s p r a k e n  n a k o m e n .  

W e t e n s c h a p p e l i j k  o n d e r b o u w d e  t e c h n i e k e n  u i t
n e u r o m a r k e t i n g  e n  g e d r a g s p s y c h o l o g i e  z i j n  d e  b a s i s  o m   
o b s t a k e l s  o v e r w i n n e n  e n  j e  p r o d u c t i v i t e i t  e e n  e n o r m e  b o o s t
g e v e n .  N e u r o m a r k e t i n g  k i j k t  h o e  j e  b r e i n  r e a g e e r t  o p
v e r s c h i l l e n d e  p r i k k e l s ,  t e r w i j l  g e d r a g s p s y c h o l o g i e  z i c h  r i c h t
o p  h e t  b e g r i j p e n  e n  v e r a n d e r e n  v a n  g e d r a g .  D e z e  t w e e
d i s c i p l i n e s  b i e d e n  k r a c h t i g e  s t r a t e g i e ë n  d i e  v e r d e r  g a a n  d a n
t r a d i t i o n e l e  t i m e m a n a g e m e n t -  e n  p r o d u c t i v i t e i t s t e c h n i e k e n .

W a a r o m  z i j n  d e z e  t e c h n i e k e n  z o  e f f e c t i e f ?  
N e u r o m a r k e t i n g  h e l p t  j e  b i j v o o r b e e l d  b e g r i j p e n  w e l k e
o m g e v i n g s f a c t o r e n  j e  b e ï n v l o e d e n  e n  g e d r a g s p s y c h o l o g i e
b i e d t  i n z i c h t e n  i n  h o e  j e  g e w o o n t e s  k u n t  v e r a n d e r e n  o m
u i t s t e l g e d r a g  t e  v e r m i n d e r e n .  

M e t  a l s  d o e l  j e  t e  h e l p e n  o m  j e  w e r k d a g  m e t  m e e r
v o l d o e n i n g  a f  t e  s l u i t e n .

Chantal van den Berg 



H e t  i s  M a a n d a g o c h t e n d  e n  d i t  s t a a t  e r  o p  j e  t o - d o  l i j s t  
v a n  d e z e  w e e k :

v e r s l a g  s c h r i j v e n
v a k l i t e r a t u u r  l e z e n
u r e n - a d m i n i s t r a t i e  d o e n
m o e i l i j k  g e s p r e k  m e t  c o l l e g a

D i t  i s  w a t  e r  g a a t  g e b e u r e n . . .

J e  b e n t  z o j u i s t  g e c o n f r o n t e e r d  m e t :

s a a i  w e r k
t e  u i t d a g e n d  w e r k
o n b e v r e d i g e n d  w e r k

n i e t  e c h t  e e n  l e u k  v o o r u i t z i c h t

W E R K V E R S N E L L E R  1
H o e  é é n  f o t o  e r v o o r  z o r g t  

d a t  j e  j o u w  u i t s t e l g e d r a g  d i r e c t  
m e t  2 0 - 3 0 %  v e r m i n d e r t  

z o n d e r  a c t i e f  t e  h o e v e n  w o r d e n

Chantal van den Berg 



Z o n d e r  d a t  j e  h e t  d o o r h e b t  k r i j g e n  j e  
h e r s e n e n  b i j  h e t  z i e n  v a n  d e z e  t o - d o  l i j s t  
h e t  s i g n a a l :  N E E ,  N I E T  N U !

E t  v o i l a
j e  u i t s t e l g e d r a g  i s  z o j u i s t  g e b o r e n .

G e l u k k i g  b e n  j e  n i e t  d e  e n i g e :  
8 5 %  h e e f t  l a s t  v a n  u i t s t e l g e d r a g

H e t  k o m t  o m d a t  d i t  s o o r t  s a a i e ,  t e  u i t d a g e n d e  e n
o n b e v r e d i g e n d e  t a k e n  z o r g e n  d a t  j e  ‘ v a s t  k o m t  t e  z i t t e n ’  i n  j e
h o o f d .

D e z e  t a k e n  h e b b e n  a l l e m a a l  é é n  d i n g  g e m e e n :
z e  w a k k e r e n  o n b e w u s t  a n g s t ,  o n z e k e r h e i d  o f  t i j d g e b r e k  a a n .  
e e n  s o o r t  v a n  o n b e w u s t e  e m o t i o n e l e  p i j n .

H e r k e n b a a r ?

M a a r  e r  i s  n o g  i e t s  v e e l  b e l a n g r i j k e r s  w a a r o m  j e  d i t  s o o r t
t a k e n  z o  g r a a g  l a a t  l i g g e n :  j e  b r e i n  h o u d t  v a n  k o r t e  t e r m i j n
r e s u l t a t e n .

i k  n o e m  d a t :  N U - p r i o r i t e i t

Chantal van den Berg 



N U - p r i o r i t e i t  b e t e k e n t  d a t  j e  d e  v o o r k e u r  g e e f t  a a n  h e t  k o r t e
t e r m i j n  p l e z i e r  v a n  v a n d a a g  i n  p l a a t s  v a n  t e  g a a n  v o o r  e e n
v o o r d e e l  w a t  v e r d e r  w e g  l i g t .

D u s  

l i e v e r  n e t f l i x e n  d a n  h u i s h o u d e l i j k e  k l u s s e n
l i e v e r  s c r o l l e n  d a n  i e t s  l e z e n
l i e v e r  s h o p p e n / g a m e n  d a n  a d m i n i s t r a t i e

G e l u k k i g  w a s  e r  T i m ,  o n d e r z o e k e r  o p  d e  C a r t e l o n  U n i v e r s i t y  
d i e  s a m e n  m e t  z i j n  c o l l e g a ’ s  i n  d i t  o n d e r z o e k  e e n  s i m p e l e
o p l o s s i n g  v o n d  v o o r  d i t  N U - p r i o r i t e i t s  p r o b l e e m

H i j  k w a m  m e t  e e n  s i m p e l e  e n  s l i m m e  o p l o s s i n g  
d i e  l e i d t  t o t  m i n d e r  u i t s t e l g e d r a g

Chantal van den Berg 



T I J D R E I Z E N  

T i j d r e i z e n  i s  j e z e l f  o p s p l i t s e n  i n  t w e e  d e l e n :
j e  h u i d i g e  i k

e n
j e  t o e k o m s t i g e  i k

m a a r  m e t  e e n  e x t r a a t j e

N e e  h e t  z i j n  g e e n  a p p s ,  w e k k e r s ,  t o o l s  o f  o n l i n e  w o r k s h o p ,
w a n t  d a t  h o u  j e  n i e t  v o l .  W a t  w e r k t  v e e l  b e t e r ?

                                    
                                       

J e  c r e ë e r t  e e n  l e v e n d i g  m e n t a a l  b e e l d  v a n  j e  t o e k o m s t i g e
i k  a l s o f  j e  e e n  f o t o  v a n  d e  n i e u w e  s i t u a t i e  m a a k t  m e t  h e t
b i j b e h o r e n d e  g e v o e l .

Z  o  g a a t  h e t  k o r t e  t e r m i j n  p l e z i e r  n a a r  d e  a c h t e r g r o n d  e n
m a a k  j e  d e  m e n t a l e  k l o o f  t u s s e n  h e d e n  e n  t o e k o m s t  d i c h t
m e t  2 0 - 3 0  %  m i n d e r  u i t s t e l g e d r a g  a l s  r e s u l t a a t .

Chantal van den Berg 

A l s  j e  o p  e e n  o p p e r v l a k k i g e  m a n i e r  o v e r  d e  t o e k o m s t
n a d e n k t ,  r e i s  j e  u i t e i n d e l i j k  n a a r  e e n  a n d e r e  t o e k o m s t  d a n
d e g e n e  w a a r  j e  n a a r  t o e  w i l d e .  J e  s t a a t  j e z e l f  a l s  h e t  w a r e
t o e    e e n  p a d  t e  b e w a n d e l e n  d a t  j e  o p  e e n  h e e l  a n d e r e  p l e k
z o u  k u n n e n  b r e n g e n .  T i m  o n t d e k t e  d a t  t i j d r e i z e n  v i a  m e n t a l e
b e e l d e n  h e t  g e h e i m  i s  o m  w e l  s p e c i f i e k  t e  w o r d e n  o v e r  d e
t o e k o m s t .

F O C U S  O P  J E  T O E K O M S T I G E  I K  



Z o  p a s  j e  h e t  z e l f  t o e  i n  2  s t a p p e n

M a a k  j e  e i g e n  m e n t a l e  f o t o :

M a a k  e e n  l i j s t j e  v a n  a l l e  t a k e n  d i e  j e  g r a a g  u i t s t e l t
V o o r  a l l e  t a k e n  z e t  j e  n u  e e n  v i n k j e  o f  j e  s t r e e p t  z e  d o o r
B e d e n k  h e t  g e v o e l  w a t  j e  h e b t  w a n n e e r  j e  d i t  l i j s t j e

    d e  w a a r h e i d  i s :  v o l d o e n i n g  o p l u c h t i n g ,  t r o t s ,  b l i j d s c h a p

G e b r u i k  j e  m e n t a l e  f o t o :

M a a k  e e n  f o t o  v a n  j e  n i e u w e  l i j s t j e  e n  k i j k  e r  e l k e  d a g  e v e n
n a a r
P r i n t  j e  f o t o  u i t  e n  z e t  h e m  n a a s t  j e  b u r o  i n  e e n  l i j s t

Z o  r e i s  j e  e l k e  d a g  n a a r  j e  t o e k o m s t i g e - n i e t - m e e r - u i t s t e l - i k  
e n  w o r d t  d i t  j e  h u i d i g e  i k .

Chantal van den Berg 



J i j  h e b t  o p  v r i j d a g a v o n d  e e n  f e e s t j e  e n  3 0  p e r s o n e n  z e g g e n
d a t  z e  k o m e n .  D r a n k ,  s t o e l e n  e n  h a p j e s ,  a l l e s  v o o r  3 0  m a n  i s
g e r e g e l d .

M a a r  d a n . . .

O p  d o n d e r d a g a v o n d  e n  v r i j d a g  g e d u r e n d e  d e  d a g  k r i j g  j e
a l l e m a a l  a f z e g g i n g e n .
 

J e  b e n t  n o t  a m u s e d ,  t o c h ?

W E R K V E R S N E L L E R  2
H o e  t w e e  w o o r d e n  m a g i s c h e r w i j s  z o r g e n  

d a t  e r  g e e n  u i t s t e l  m e e r  k o m t  
z o n d e r  d a t  h e t  j e  1  s e c o n d e  m o e i t e  k o s t  

Chantal van den Berg 



o f

d e  b u u r t  B B Q
e e n  f e e s t j e  v a n  v r i e n d e n
e e n  t e a m t r a i n i n g  
e e n  k a n t o o r u i t j e
e e n  w e k e l i j k s e  m e e t i n g
e e n  m e e t - u p  m e t  e e n  c o l l e g a

D e  w i l l e k e u r  w a a r m e e  e e n  a n n u l e r i n g  p l a a t s v i n d t  o f
b e s l i s s i n g e n  w o r d e n  u i t g e s t e l d  i s  n e t  a l s  e e n  v l a g  d i e  
i n  d e  w i n d  d r a a i t .

H e t  i s  i e t s  w a a r  j e  z e l f  g e g a r a n d e e r d  o o k  w e l  e e n s  t e g e n a a n
l o o p t  i n  j e  w e r k  z o a l s  b i j  d e z e  s i t u a t i e s :

j e  h e b t  s n e l  e e n  a k k o o r d  v a n  j e  m a n a g e r  n o d i g  

j e  w i l  d e z e  w e e k  e e n  r e a c t i e  v a n  d i e  e n e  b e l a n g r i j k e  k l a n t  

j e  m o e t  e e n  b e s l u i t  h e b b e n  o p  d a t  e n e  v o o r s t e l  

S t i e k e m  d o e  j e  h e t  z e l f  o o k  w e l  e e n s  b i j  

r e s t a u r a n t s
k a p p e r s
s c h o o n h e i d s s a l o n s
w e b i n a r s h o s t s
b u s i n e s s  e v e n t s
w o r k s h o p s

Chantal van den Berg 



d a n  w i l  j e  o o k  g r a a g                         d a t  j e  
h e t  a n t w o o r d  o p  h e t  a f g e s p r o k e n  m o m e n t  k r i j g t

D e e p  d o w n  i s  h e t  e e n  g e b r e k  a a n  h e t  g e v e n  v a n  e c h t e
c o m m i t m e n t  w a t  h e t  z o  m o e i l i j k  m a a k t .

G e l u k k i g  h a d  e e n  r e s t a u r a n t h o u d e r  u i t  C h i c a g o  i n  2 0 0 2  e e n
s u p e r s l i m m e  o p l o s s i n g  v o o r  h e t  a f z e g - p r o b l e e m  d a t  h i j  k r e e g
v a n  d r .  R o b e r t  C i a l d i n i .

H e t  p o s i t i e v e  r e s u l t a a t :

6 6 %  m i n d e r  a f z e g g i n g e n

Chantal van den Berg 

D E  G A R A N T I E



d i e  t w e e  w o o r d e n  z i j n :  

 

 W I L  J E

E e n  t e c h n i e k  d i e  o o k  p e r f e c t  w e r k t  a l s  h e t  g a a t  o m  h e t
k r i j g e n  v a n  c o m m i t m e n t  e n  g a r a n t i e  v o o r  e l k  w e r k - a f z e g -
p r o b l e e m .

D i t  i s  h e t  g e h e i m  v a n  d e  r e s t a u r a n t h o u d e r :

H e t  t o e v o e g e n  v a n  t w e e  w o o r d e n  a a n  d e  z i n :  

“ B e l  g e r u s t  a l s  u  u w  p l a n n e n  m o e t  w i j z i g e n . ”

M e t  d e z e  t w e e  w o o r d e n  k u n  j e  n i e t  a l l e e n  h e t  a a n t a l
l a s t - m i n u t e  a n n u l e r i n g e n  d r a s t i s c h  v e r m i n d e r e n

 
m a a r  d u s  o o k  m e e r  c o m m i t m e n t  e n  g a r a n t i e  o p  h e t  w e r k

k r i j g e n .  

Chantal van den Berg 

Z i j n  n i e u w e  z i n :

“ W i l t  u  o n s  t r o u w e n s  b e l l e n  a l s  u  u w  p l a n n e n  m o e t  w i j z i g e n ? ”  
m e t  d a a r n a  e e n  p a u z e



Z o  p a s  j e  h e t  z e l f  t o e

V o e g  d i e  t w e e  w o o r d e n  t o e  a a n  j o u w  v e r z o e k :

W i l  j e . . .

d e z e  k u n n e n  o o k :

k u n  j e . . .
l u k t  h e t  j e . .

b e n  j e  i n  s t a a t  o m . .
.

J o u w  w e r k v e r s i e s :
 

W i l  j e  m i j  l a t e n  w e t e n  a l s  j e  g e e n  a k k o o r d  g e e f t ?

B e n  j e  i n  s t a a t  o m  m i j  e e n  r e a c t i e  t e  g e v e n  d e z e  w e e k ?  

K u n  j e  m i j  l a t e n  w e t e n  a l s  h e t  b e s l u i t  u i t g e s t e l d  w o r d t ?

Chantal van den Berg 



Chantal van den Berg 

Z o  p a s  j e  h e t  z e l f  t o e

M a a r  w a t  n o u  a l s  h e t  b i j  j o u w  m a n a g e r  o f  c o l l e g a  n i e t  w e r k t ?
O o k  d a n  i s  e r  e e n  o p l o s s i n g !

K r i j g  j e  h e t  a n t w o o r d :  “ N e e ”  o f  “ M i s s c h i e n ”  o p  j o u w
c o m m i t m e n t v e r z o e k ?

V o e g  j e  e r  n o g  i e t s  e x t r a ’ s  a a n  t o e :

B i e d  h u l p  a a n  m e t  d e z e  z i n

W a t  i s  e r  n o d i g  o m  e r  e e n  j a  v a n  t e  m a k e n ?

W a t  s t a a t  h e t  b e h a l e n  v a n  d i e  d a t u m  i n  d e  w e g ?  

W a t  i s  e e n  u p d a t e  d i e  i k  k a n  d e l e n ?



H e t  h e b b e n  v a n  c o n t r o l e  o v e r  j e  p l a n n i n g  i s  z o  o n g e v e e r
e e n  u t o p i e  i n  o n z e  s u p e r d r u k k e  w e r e l d  g e w o r d e n .

w a n t . . .

e e n  o v e r v l o e d  a a n  t a k e n ,  c o n s t a n t e  a f l e i d i n g e n ,  e n  d r u k
o m  t e  p r e s t e r e n  z o r g e n  v o o r  d a g e l i j k s e  p o r t i e  c h a o s  i n  
j e  h o o f d  d i e  s t e e d s  w e e r  t e r u g k o m t .

Chantal van den Berg 

W E R K V E R S N E L L E R  3
W a a r o m  o n z e  b e s l i s s i n g e n  z o r g e n  

d a t  w e  s t e e d s  d e a d l i n e s  m i s s e n



K a h n e m a n ' s  p r o s p e c t  t h e o r i e  e n  a n d e r e  o n d e r z o e k e n  t o o n d e n
a a n  d a t  w e  d e  n e i g i n g  h e b b e n  o m  z a k e n  t e  o n d e r s c h a t t e n .

V o o r a l  i n g e w i k k e l d e  s i t u a t i e s  k u n n e n  w e  n i e t  g o e d  a n a l y s e r e n
e n  h e l e m a a l  a l s  d e  t o e k o m s t i g e  g e v o l g e n  o n z e k e r  z i j n .  

I n  d i e  o n d e r z o e k e n  v o n d e n  D a n i e l  K a h n e m a n  e n  z i j n  c o l l e g a ' s  
e e n  o o r z a a k  d i e  o n s  v e r m o g e n  o m  t i j d  g o e d  i n  t e  s c h a t t e n
b e l e m m e r t .

w a n t . . .

o n d a n k s  s l i m m e  a g e n d a p l a n n i n g  e n  t i m e - t r a c k i n g  a p p s  b l i j f t
h e t  n o g  s t e e d s  l a s t i g  o m  c o n t r o l e  t e  h o u d e n  o v e r  j e
t i j d s p l a n n i n g .

H e r k e n b a a r ?

   H e t  g e v o l g

j e  p l a n t  n o g  s t e e d s  t e  o p t i m i s t i s c h  o f  m a a k t  e e n  k e u z e  
o p  b a s i s  v a n  s n e l l e  w i n s t  w a t  w e e r  l e i d t  t o t  s t r e s s v o l l e  

d a g e n  e n  t i j d t e k o r t .

Chantal van den Berg 



d e  o o r z a a k  l i g t  i n  j e  h o o f d :

Chantal van den Berg 

D E  P L A N N I N G  B I A S

J e  v o o r s p e l l i n g e n  o v e r  d e  h o e v e e l h e i d  t i j d  d i e  n o d i g  z a l  z i j n
o m  e e n    t o e k o m s t i g e  t a a k  t e  v o l t o o i e n  z i e  j e  e r g  o p t i m i s t i c h
e n  j e  o n d e r s c h a t  d e  b e n o d i g d e  t i j d  d i e  j e  n o d i g  h e b t .

H o e  k o m t  d a t  n o u ?

D t  n o e m  i k :  1  v e r s u s  v e e l
E r  i s  v a a k  m a a r  é é n  g o e d e  u i t k o m s t  d i e  j e  h o o p t  t e  h a l e n ,
a l l e e n  z i j n  e r  v e e l  m e e r  m a n i e r e n  w a a r o p  j e  p l a n  i n  d e  w a r
k a n  r a k e n .

verwachting realiteit



e n  j u i s t  d a t  r i s i c o  n e e m  j e  n i e t  m e e ,  
k i j k  m a a r :

J e  g a a t  a l t i j d  u i t  v a n  d e  b e s t e  o m s t a n d i g h e d e n ,  w a n t  e r
k o m t  v a s t  g e e n  s p o e d j e  e n  j e  w o r d t  t o c h  n i e t  z i e k  

1 .

J e  h o u d t  g e e n  r e k e n i n g  m e t  e e r d e r e  v e r g e l i j k b a r e
e r v a r i n g e n ,  w a n t  d e z e  k e e r  l u k t   d e z e l f d e  t a a k  j e  e c h t  w e l
s n e l l e r  d a n  d e  v o r i g e  k e e r

2 .

G e l u k k i g  i s  e r  e e n  s i m p e l e  e n  s l i m m e  o p l o s s i n g :

                   D e  K i j k - E v e n - V e r d e r  m e t h o d e

Chantal van den Berg 

H i j  g a a t  z o :

V o o r  h e t  i n s c h a t t e n  t i j d  g e b r u i k
 j e  d r i e  v a r i a b e l e n :

1 .  k i j k  n a a r  h e t  v e r l e d e n
2 .  v r a a g  h e t  a n d e r e n
3 .  s p e c i a l  e f f e c t

1 .  K i j k  n a a r  h e t  v e r l e d e n :
G e b r u i k  g e g e v e n s  u i t  h e t  v e r l e d e n  e n  p a s  j e  i n s c h a t t i n g  q u a
b e n o d i g d e  t i j d  d a a r o p  a a n

2 .  V r a a g  h e t  a n d e r e n :
V r a a g  n a a r  d e  t i j d  d i e  a n d e r e n  n o d i g  h e b b e n  g e h a d  o m  e e n
v e r g e l i j k b a a r  r e s u l t a a t  t e  h a l e n

3 .  S p e c i a l  e f f e c t :
V o e d  e n  t r a i n  A I  m e t  g e g e v e n s  o m  t e  h e l p e n  b e t e r e  v o o r -
s p e l l i n g e n  t e  d o e n  e n  d e z e  b i a s  z o v e e l  m o g e l i j k  t e  o m z e i l e n  .



Z o  p a s  j e  h e t  z e l f  t o e  

V o l g  h e t  K i j k - E v e n - V e r d e r - s c h e m a :

b e a n t w o o r d  d e  3  v r a g e n

b e p a a l  v o o r  j e z e l f  w a a r  e n  o p  w e l k  t i j d s t i p  j e  a a n  j e  t a a k
g a a t  w e r k e n  ( e x t r a  t i p  v a n  d e z e  e x p e r t )

d a n  r a a k t  j e  p l a n  n i e t  i n  d e  w a r .  

Chantal van den Berg 



N i e t s  i s  z o  f r u s t r e r e n d  a l s  i e m a n d  d i e  j o u w  m a i l  n e g e e r t .  J e
g e w o o n  l a a t  w a c h t e n  t o t d a t  j e  e e n  r e m i n d e r  s t u u r t .  E n
t e r w i j l  j i j  é c h t  o p  h e t  a n t w o o r d  w a c h t ,  m a a r  d i e  r e a c t i e  n i e t ,
l a t e r  o f  z e l f s  n o o i t  k o m t .

H o e  f i j n  z o u  h e t  z i j n  w a n n e e r  j o u w  m a i l  n a a r  j e  c o l l e g a  o f
m a n a g e r  a l s  e e r s t e  g e o p e n d  e n  b e a n t w o o r d  w o r d t .

m a a r . . .

o p v a l l e n  i n  e e n  o v e r v o l l e  i n b o x ,  w a a r i n  e - m a i l s
s u p e r g  e m a k k e l i j k  g e n e g e e r d  w o r d e n  i s  e e n  s e r i e u z e
u i t d a g i n g  g e w o r d e n .  

Chantal van den Berg 

W E R K V E R S N E L L E R  4
H o e  d e z e  k l e i n e  t o e v o e g i n g  

z o r g t  d a t  j e  m a i l  s n e l l e r  g e o p e n d ,  g e l e z e n  
e n  b e a n t w o o r d  w o r d t



🙄  J i j  w e e t  d a t  j o u w  b o o d s c h a p  b e l a n g r i j k  i s  e n  e r o m  v r a a g t
o m  g e l e z e n  t e  w o r d e n .  

O f  h e t  o n d e r w e r p  v a n  j o u w  m a i l  n u  e e n  w e r k v r a a g ,  e e n
o f f e r t e ,  e e n  a a n b i e d i n g  o f  e e n  c o m p l i m e n t  i s .

J e  b e n t  s l i m  e n  h e b t  a l  g e o e f e n d  m e t  a n d e r e  t e k s t e n  i n  d e
o n d e r w e r p r e g e l ,  e e n  a n d e r  t i j d s t i p  o f  z e l f s  n a a m  v a n  d e
a f z e n d e r ,  m a a r  o o k  d a t  l e v e r d e  n i e t s  o p .  

G e l u k k i g  b e d a c h t  e e n  m e d e w e r k e r  v a n  e e n  t e l e c o m b e d r i j f  i n
1 9 9 9  e e n  s u p e r s l i m m e  o p l o s s i n g  v o o r  d i t  n i e t - o p e n -
p r o b l e e m  m e t  o a .  a l s  p o s i t i e f  e f f e c t :  

5 2 %  m e e r  r e a c t i e s

E e n  t e c h n i e k  d i e  d o o r  A P P L E  i n  2 0 1 1  w e r d  i n g e v o e r d  z o d a t
8 0 %  v a n  d e  m e n s e n  h e t  n u  d a g e l i j k s  g e b r u i k t  o m  t e
c o m m u n i c e r e n .

 D a t  g e h e i m ?

d i t  i s  h e t :

H e t  t o e v o e g e n  v a n  e e n  e m o t i e  a a n  j e  t e k s t  

Chantal van den Berg 



D e  J a p a n n e r  S h i g e t a k a  K u r i t a  o n t d e k t e  d a t  w a n n e e r  j e  d e z e
v o r m  v a n  e m o t i e  g e b r u i k t  j e  j e  b e d r i j f  e r m e e  o n d e r s c h e i d t .

m a a r  h e t  g e e f t  n o g  v e e l  m e e r :

j e  w e k t  d i r e c t  d e  i n t e r e s s e  1 .
j e  b o o d s c h a p  w o r d t  p e r s o o n l i j k e r2 .
j e  m o t i v e e r t  d i r e c t  d e  e - m a i l  t e  o p e n e n3 .
é n  j e  k r i j g t  m e e r  r e a c t i e s4 .

E e n  r e s u l t a a t ?
5 2  %  v a n  d e  m e n s e n  r e a g e e r t  v i a  d e z e  t e c h n i e k  ( b r o n :  c o o s t o )

m a a r  n u  k o m t  h e t

H E T  I S  G E E N  T E K S T

Chantal van den Berg 

H e t  k w a m  a l l e m a a l  d o o r  
d i t  b e e l d k a r a k t e r :

 



=  j a p a n s  v o o r  e m o j i

 
H e t  b e e l d k a r a k t e r  d a t  e m o t i o n e l e  b e t r o k k e n h e i d  o p r o e p t ,

w a a r d o o r  j e  e e r d e r  g e n e i g d  b e n t  a c t i e  t e  o n d e r n e m e n .  

O p  s o c i a l  m e d i a  d o e n  w e  d i t  a l l a n g :  d e  i c o o n t j e s  v a n  d e
g l i m l a c h ,  d e  f r o n s e n d e  b l i k  o f  e e n  h a n d g e b a a r  g e v e n  j e
b o o d s c h a p  d i e  g e w e n s t e  e m o t i e  m e e .

E n  z a k e l i j k  w e r k t  h e t  o o k  h e e l  g o e d :
1 . 0 0 0 . 0 0 0  m e e r  v o l g e r s  e n  5 0 . 0 0 0  m e e r  d o n a t i e s  k r e e g  h e t  W W F
i n  2 0 1 5  d o o r  h e t  g e b r u i k  v a n  e m o j i ’ s  i n  h u n  c a m p a g n e .

b r o n : p a n d a . o r g

Chantal van den Berg 



M a a r  i n  o n d e r w e r p r e g e l s  v a n  e - m a i l s  w o r d t
h e t  n o g  m a a r  w e i n i g  g e b r u i k t .  T e r w i j l  z e  d u s
j u i s t  n e t  d i e  g e w e n s t e  i n t e r e s s e  e n  u r g e n t i e
k u n n e n  o p w e k k e n .

Chantal van den Berg 

V o e g  e e n  e m o j i  t o e  a a n  j e  o n d e r w e r p r e g e l .  H e t  p a s t  i n  e l k e
f u n c t i e ,  b r a n c h e  o f  s o o r t  m a i l  k i j k  m a a r  n a a r  d e z e
v o o r b e e l d e n :

 M E E R  I N S P I R A T I E  N O D I G ?  
K I J K  O P  E M O J I P E D I A . O R G

Z o  p a s  j e  h e t  z e l f  t o e  



W i s t  j e  d a t  j e  e r  m a a r  1 5  s e c o n d e n  v o o r  n o d i g  h e b t ?  
E n  h i j  j e  o o k  v e r t e l t  h o e  j e  c o l l e g a  z i c h  v o e l t ?  

D i e  s i m p e l e  e n e r g i e b o o s t  m e t h o d e  i s  h e t z e l f d e  a l s  
d e  s t r e t c h  v a n  j e  s p i e r e n  d i e  j e  b i j  h e t  o p s t a a n  g e b r u i k t .  
A l l e e n ,  b i j  d i e  d e z e  g e w e l d i g e  e f f e c t e n  s t a  j e  n i e t  s t i l .

U i t r e k k e n  d a t  i s  w a a r  h e t  h i e r  o m  g a a t

Chantal van den Berg 

W E R K V E R S N E L L E R  5
K e n  j e  d e z e  b r i l j a n t  e e n v o u d i g e  e n e r g i e b o o s t

m e t h o d e  a l  v o o r  o p  j e  w e r k  d i e  j e  v e e l  t e  w e i n i g
g e b r u i k t ?



V a n u i t  d e  n e u r o w e t e n s c h a p p e n  i s  o p  O x f o r d  o n d e r z o e k
g e d a a n  n a a r  d e  e f f e c t e n  v a n  u i t r e k k e n .  D e z e  s u p e r s i m p e l e
h a n d e l i n g  g e e f t  e e n  t o t  2 , 4  g r a d e n  e x t r a  b e w e g i n g s b e r e i k
p e r  w e e k  i n  e l k e  s p i e r g r o e p  d i e  j e  m a a r  1 5  s e c o n d e n  a c h t e r
e l k a a r  p e r  d a g  h o e f t  t e  d o e n .  

E r  i s  n o g  m e e r !

W i s t  j e  d a t  d i t  a u t o m a t i s m e  v a n  h e t  u i t r e k k e n  o  z o  h a n d i g  i s
v o o r  e e n  f i j n e  w e r k d a g ?

K i j k  m a a r  n a a r  d e z e  v o o r d e l e n :

�  C o n c e n t r a t i e  e n  a l e r t h e i d
R e g e l m a t i g  u i t r e k k e n  g e e f t  j e  h e r s e n e n  z u u r s t o f .  D a t  i s  w e e r
g o e d  o m  j e  c o n c e n t r a t i e  e n  a l e r t h e i d  v e r h o g e n ,  z o d a t  j e
s t e e d s  s c h e r p  b l i j f t .

�  M e n t a l e  p a u z e  e n  h u m e u r
U i t r e k k e n  i s  e v e n  e e n  m o m e n t  i e t s  a n d e r s ,  w a a r d o o r  j e  e v e n
a f s t a n d  n e e m t  v a n  j e  t a a k ,  j e  d o o r  d e  e x t r a  s e r o t o n i n e  j e
h u m e u r  v e r b e t e r t  e n  e e n  f r i s s e  b l i k  g e e f t .

�  S p i e r e n  r e s e t  e n  f l e x i b i l i t e i t
J e  u i t r e k k e n  a c t i v e e r t  v e r s c h i l l e n d e  s p i e r g r o e p e n ,  d u s  e e n
p e r f e c t e  m a n i e r  o m  j e  s p i e r e n  w e e r  t e  r e s e t t e n  a l s  j e  t e  l a n g
i n  d e z e l f d e  h o u d i n g  h e b t  g e z e t e n  o f  g e s t a a n .  Z o  v e r m e e r d e r
j e  i n  1 5  s e c o n d e n  t o c h  s t i e k e m  m e t e e n  j e  b e w e g i n g s b e r e i k
e n  j e  f l e x i b i l i t e i t .

E n  w a t  h e e f t  d a t  n u  m e t  j e  c o l l e g a  t e  m a k e n ?  
Z i e  j e  e e n  c o l l e g a  z i c h  u i t r e k k e n ?  D a n  w e e t  j e  n u  w a t  h i j  o f
z i j  e v e n  n o d i g  h e e f t  g e h a d  😉

Chantal van den Berg 



Chantal van den Berg 

 

E r  z i j n  n a t u u r l i j k  v e r s c h i l l e n d e  m a n i e r e n  o m  j e  u i t  t e  r e k k e n ,
d e z e  z i j n  l e k k e r  w e r k v r i e n d e l i j k ,  e n  1 5  s e c o n d e n  v o l h o u d e n
i s  d u s  a l  g e n o e g .  

D e  h a n d s t r e t c h :  j e  s t r e k t  j e  a r m e n  n a a r  v o r e n  u i t  e n  v o u w t  j e
v i n g e r s  i n  e l k a a r ,  d r a a i t  z e  o m  e n  d u w t  z e  n a a r  v o r e n

D e  a r m s t r e t c h :  j e  s t r e k t  j e  a r m  v o o r  j e  l i c h a a m  l a n g s  e n  m e t
j e  a n d e r e  a r m  o m k l e m  j e  d i e  a r m  e n  d u w t  h e m  t e g e n  j e
l i c h a a m  a a n ,  w i s s e l  d a a r n a  v a n  a r m

D e  z i j s t r e t c h :  j e  h o u d t  j e  a r m e n  i n  d e  l u c h t  h o u d t  e n  b u i g t  j e
b o v e n l i c h a a m  n a a r  é é n  k a n t  e n  d a a r n a  d e  a n d e r e  k a n t

K o r t o m ,  u i t r e k k e n  i s  e e n  o n g e l o o f l i j k  e e n v o u d i g e  t o o l  d i e  j e
a l t i j d  b i j  j e  h e b t ,  n i e t s  k o s t  e n  e l k e  d a g  k u n t  g e b r u i k e n  m e t
g e w e l d i g e  v o o r d e l e n !

G u n  j e  b r e i n  v a n d a a g  d e z e  e n e r g i e b o o s t  v a n  1 5  s e c o n d e n  😁

p s .  M i j n  f a v o r i e t  i s  d e  z i j s t r e t c h ,  w e l k e  u i t r e k v e r s i e  h e e f t
j o u w  v o o r k e u r ?

Z o  p a s  j e  h e t  z e l f  t o e  



T E M P L A T E        S T R A T E G I E

1 H e t  p o s i t i e v e  v o o r d e e l

2

B e p a a l  e e n  d e a d l i n e  i n  d e  v o r m  v a n  e e n  d a g  e n  t i j d s t i p  e n  z o r g  d a t  d e z e
o p v a l t  i n  j e  a g e n d a .  Z e t  o o k  e e n  t i m e r  b i j  h e t  b e g i n m o m e n t .  Z o  b e n a d r u k
d e  n o o d z a a k  v a n  a c t i e .  I k  p o s t  1  x  p e r  2  w e k e n  o p  d o n d e r d a g  o m  1 2 : 0 0
u u r  e n  i k  b e g i n  o p  m a a n d a g .

3

W a t  i s  h e t  p o s i t i e v e  r e s u l t a a t  v a n  h e t  v o l t o o i e n  v a n  j e  t a a k ?  W e l k e
v o o r d e l e n  z u l  j e  e r v a r e n  o p  j e  w e r k  i n  j e  d a g e l i j k s e  l e v e n ?  E e n  p o s t
v e r s t e r k t  m i j n  e x p e r t i s e ,  m o g e l i j k h e d e n  t o t  n i e u w e  c o n n e c t i e s  e n
b u s i n e s s  o f  c a r r i e r e k a n s e n .

E e n  u i t g e w e r k t  v o o r b e e l d  h o e  j e  m e t  d e  C o r n e t t o  i j s s t r a t e g i e  j e
u i t s t e l g e d r a g  a a n  k u n t  p a k k e n  o m  c o n t e n t  t e  s c h r i j v e n  v o o r  L i n e d I N .  

V u l  d e  p u n t e n  1  t / m  5  i n  v o o r  j o u w  u i t s t e l t a a k  e n  j e  h e b t  j e  e i g e n  s t r a t e g i e .
B e l o o f  m i j  e n  j e z e l f  d a t  j e  d e z e  s t r a t e g i e  m i n i m a a l  1  x  u i t v o e r t .  

D a t  i s  d e  e n i g e  m a n i e r  o m  t e  e r v a r e n  d a t  h e t  w e r k t !  
E n  a n d e r s  i s  e r  n o g  e e n  a n d e r e  o p l o s s i n g ,  d i e  s t a a t  o p  d e  v o l g e n d e  p a g i n a

W a t  z i j n  j o u w  k l e i n e  b e l o n i n g e n  d i e  j e  j e z e l f  o n m i d d e l l i j k  k u n t  g e v e n
n a  h e t  v o l t o o i e n  v a n  e e n  ( d e e l ) t a a k ?

G e e f  j e z e l f  e e n  k l e i n e ,  d i r e c t e  b e l o n i n g  v o o r  e e n  v o l t o o i d e  t a a k  ( o f  a l s
h e t  n o d i g  i s  v o o r  e l k e  k l e i n e  s t a p ) ,  z o a l s  e e n  e x t r a  p a u z e ,  e e n  f a v o r i e t e
s n a c k ,  o f  x  m i n u t e n  k i j k e n  o p  s o c i a l s .  D i t  h e l p t  j e  m o t i v a t i e  o p  k o r t e
t e r m i j n  t e  v e r s t e r k e n .  N a d a t  i k  e e n  p o s t  h e b  g e p l a a t s t  g u n  i k  m e z e l f
e e n  k o p  h e e r l i j k e  c a p p u c c i n o  m e t  e e n  I t a l i a a n s  k o e k j e

O n m i d d e l i j k e  b e l o n i n g

H e t  p e r s o o n l i j k e  v o o r d e e l  v a n  m i j n  t a a k  i s :

B e p a a l  u r g e n t i e

W a t  i s  j o u w  d e a d l i n e  v o o r  j e  t a a k ?

Chantal van den Berg 
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4 G e o o r l o o f d  u i t s t e l

5

N i e t  h e l e m a a l  g e l u k t  o f  t e v r e d e n ?  G e b r u i k  d a n  h e t
e - b o e k  “ O v e r w i n  b i n n e n  1  u u r  j e  u i t s t e l g e d r a g ”

6

K i e s  e e n  e e n v o u d i g e r e ,  g e r e l a t e e r d e  t a a k  w a a r m e e  j e  s t a r t  v o o r d a t  j e
a a n  d e  e c h t e  t a a k  b e g i n t .  H e t  r e a g e r e n  o p  p o s t s  o f  e e r d e r e
c o m m e n t a r e n ,  v o o r d a t  j e  b e g i n t  a a n  h e t  s c h r i j v e n  v a n  d e  p o s t .  

I n  w e l k e  s t a p p e n  v e r d e e l  j i j  j e  t a a k ?

B e k i j k  d e  m o e i l i j k h e i d s g r a a d  v a n  j e  t a a k .  T e  l a s t i g ?  D e e l  h e m  d a n  o p  i n
k l e i n e r e  t a k e n  w a a r  j e  a f z o n d e r l i j k  a a n  k u n t  w e r k e n .  Z o  v e r l a a g  j e  d e
d r e m p e l  e n  m a a k t  d e  u i t d a g i n g  m i n d e r  g r o o t .  I k  b e g i n  m e t  h e t  o p -
s t e l l e n  v a n  d e  k e r n p u n t e n ,  d a n  d e  e e r s t e  o p z e t  e n  d a n  d e  f o t o / v i d e o .

M o e i l i j k h e i d s g r a a d  b e p a l e n

M i j n  g e o o r l o o f d e  u i t s t e l t a a k  d i e  h o o r t  b i j  m i j n  h o o f d t a a k  i s :

5  b e w e z e n  t o o l s  v a n u i t  N e u r o m a r k e t i n g  d i e  v a n  e e n
t a a k  d i e  j e  g r a a g  u i t s t e l t  v e r a n d e r t  i n  e e n  s i m p e l  a f  t e
r o n d e n  k l u s .  B e s t e l  j e  e x e m p l a a r  h i e r

Chantal van den Berg 

C o m b i n e e r  a l l e s  t o t  1 :  I k  s c h r i j f  1  x  p e r  2  w e k e n  e e n  l i n k e d I N - p o s t  w a a r -
m e e  i k  s t a r t  o p  m a a n d a g .  A l s  e e r s t e  r e a g e e r  i k  o p  p o s t s ,  d a a r n a  s t e l  i k  d e
k e r n p u n t e n  o p  e n  i k  b e n  k l a a r  a l s  d e  f o t o  e r b i j  z i t .  D a n  p l a n  i k  d e  p o s t  i n
v o o r  d o n d e r d a g  e n  h e b  i k  e e n  h e e r l i j k e  c a p p u c c i n o  v e r d i e n d .  Z o  v e r g r o o t
i k  m i j n  n e t w e r k  e n  k a n s e n !

https://thebrainschool.nl/sp/landing-page-3/


1 .  P r o b e e r  e e n  v a n  d e  5  w e r k v e r s n e l l e r s  u i t .
W a n t  e r  v e r a n d e r t  n i e t s  t o t d a t  j e  h e t  e e n  k e e r  h e b t
g e p r o b e e r d

2 .  H e t  m o o i e  v a n  a l  d e z e  w e r k v e r s n e l l e r s  i s  d a t  j e  z e
m e t e e n  m o r g e n  k u n t  t o e p a s s e n .  J e  h o e f t  h e t  a l l e e n  m a a r
n a  t e  d o e n .  Z e  z i j n  o o k  h e e l  v e i l i g ,  w a n t  j e  z e t  h e t  i n  z o n d e r
d a t  d e  a n d e r  h e t  d i r e c t  m e r k t .  E n  h e t  a l l e r b e l a n g r i j k s t e :  h e t
k o s t  j e  g e e n  e x t r a  m o e i t e ,  w a n t  h o e  e n  w a t  j e  m o e t  d o e n ,
d a t  h e b  j e  n e t  g e l e z e n .

3 .  V a n w e g e  d e  g r o t e  i n t e r e s s e  v o o r  d e z e  w e r k v e r s n e l l e r s
z a l  i k  n o g  m e e r  w a a r d e v o l l e  c o n t e n t  b l i j v e n  c r e ë r e n  o v e r
d i t  o n d e r w e r p .  D a a r o m  s t e l  i k  j e  d e z e  v r a a g :

👉  W i l  j e  a l s j e b l i e f t  d e z e  d r i e  v r a g e n  v o o r  m i j
b e a n t w o o r d e n  o m  e r v o o r  t e  z o r g e n  d a t  n i e u w e  c o n t e n t  d i e

i k  m a a k  p r e c i e s  i s  w a t  j i j  n o d i g  h e b t . ?

D A N K J E W E L

D E  V O L G E N D E
S T A P

https://forms.gle/FLWTGGNLQDmYRCLK9


O V E R  C H A N T A L

Toen ik in 2007 voor het eerst met
Neuromarketing kennismaakte via een
artikel van de New York Times, verbaasde
ik me dat ik deze methode niet eerder had
ontdekt. 

Ik werkte immers al tien jaar in
commerciële functies waar het vinden van
nieuwe klanten en ze tevreden houden
centraal stond. Vanaf dat moment wilde ik
alles weten van die wonderlijke 1,5 kilo aan
hersenen in ons lichaam. 

Zo is mijn fascinatie voor de werking van
het brein, de gedragspsychologie maar
ook communicatievormen die de voorkeur
van het brein hebben ontstaan.

Mijn fascinatie voor het brein

Chantal van den Berg 

Vanaf 2013 inspireer ik mensen zoals jij met
de praktische vertaling van allerlei
technieken. Wekelijks geef ik lezingen over
dit onderwerp over de praktische toepassing
bij leiderschap, marketing, sales en
samenwerking en persoonlijke ontwikkeling. 

Neuromarketing is de verzamelnaam van mijn kennis en expertise. 
Wil je weten wat het precies inhoudt en voorbeelden zien? 

Ga naar deze speciale Neuromarketing pagina

https://sprekerchantal.nl/neuromarketing/


Daarnaast ben ik de vaste breinexpert voor Omroep Brabant radio en geef
ik vanuit Neurowetenschappelijk perspectief reacties op actuele
vraagstukken in vakbladen en kranten, radio1 en bij RTL4.

Nieuwsgierig hoe jij het onbewuste brein kunt
inzetten om mensen keuzes te laten maken en in
actie te laten komen? Dat staat in de 282 pagina’s van
Breinspel.

Scan deze QR code om je boek te bestellen en      
toegang te krijgen tot de bonussen of ga naar
breinspel.nl.

Chantal van den Berg 

Ken je mijn boek Breinspel al?

Het eerste Neuromarketingkanaal op Tiktok
met >40K volgers. De video’s geven je in een
minuut een weetje, of tip over neuromarketing,
je gedrag of je brein. Je bent van harte
welkom op mijn kanaal!
 

De posts geven je een aha moment, een praktische tip of
iets leuks om te delen met iemand anders. Voel je vrij om
met mij te connecten of me te volgen op Linkedin om
een post als eerste te krijgen.

 

https://www.breinspel.nl/
https://www.linkedin.com/in/chantalvandenberg/
http://tiktok.com/@chantalneuromarketing
https://www.linkedin.com/in/chantalvandenberg/


S t e l  j e  v o o r  h o e  h e t  v o e l t  o m  e i n d e l i j k  j e  t a k e n  a f
t e  r o n d e n ,  z o n d e r  d i e  c o n s t a n t e  o n d e r b r e k i n g e n  

e n  a f l e i d i n g e n .  

S t e l  j e  v o o r  d a t  j e  d e  c o n t r o l e  h e b t  o v e r  j e  w e r k d a g
e n  j e  ' s  a v o n d s  o n t s p a n n e n  e n  v o l d a a n  n a a r  h u i s
g a a t ,  w e t e n d e  d a t  j e  j e  t i j d  g o e d  h e b t  b e s t e e d .  

O n t d e k  h o e  j e  j e  w e r k d a g  k u n t  o p t i m a l i s e r e n  e n
g e n i e t  v a n  d e  e x t r a  8  u u r  d i e  j e  o v e r h o u d t  v o o r  d e

d i n g e n  d i e  é c h t  b e l a n g r i j k  v o o r  j e  z i j n .

Chantal van den Berg 

“ S U C C E S  I S . . . 8 0 %  P S Y C H O L O G I E  
E N  

2 0 %  V A A R D I G H E D E N ”
T o n y  R o b b i n s


