


DURF TE DROMEN

HOE ZIET JOUW WERKDAG
ER OVER TWEE JAAR UIT?




GOALSETTING
WORKFLOW
GOLVEN
WEERSTAND
INTERVISIE
ENERGIE

XII

WAVES
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CHRONISCHE STRESS



Deadline(s) Gemist het Werk

Vaak Ziek Te Moe, Geen
Weinig Eetlust Zin, Gel?rek.
aan Motivatie

Werkachterstand,
Gebrek aan m

Piekeren over

voortgang _Momentum kwijt
Voor Jezelf




Overzicht
(terug)krijgen

Minder Stress

Betere
Gezondheid

Betrouwbaar Zijn Meer Motivatie
Gestructureerder m
Werken . . 1s
Meer Discipline

Betere Werk-Prive
Balans Toekomstperspectief
Gevoel Van Voortgang
Meer Effectiviteit Zelfontplooing
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"~ SITRESS

STRESS IS EEN GESTELDHEID. VAN FYSIEKE
SPANNING DIE WORDT VEROORZAAKT DOOR L

JF MENTALE
E REACTIE OP

PRIKKELS. STRESS KAN ZOWEL POSITIEF A
v LIJN.

|5 NEGATIEF



STRESS CURVE

PERFORMANCE

exhaustion

/

fatigue

laid back

\

anxiety/panic/anger

inactive

\

= breakdown

too little optimum  too much burn-out STRESS
stress stress stress
(underload) (overload) LEVEL

STRESS HEEFT FUNCTIE | Don't burn out the system



BURN-0UT

EEN BURN-OUT IS EEN AANDOENING WAARBIJ MENSEN GEEN ENERGIE
OF PLEZIER MEER KUNNEN OPBRENGEN OM ALLEDAAGSE TAKEN TE
*VERRICHTEN.

LE 7IJN LETTERLIJK "OPGEBRAND" EN ERVAREN EEN VOORTDUREND
GEVOEL VAN ALGEHELE UITPUTTING.

EEN BURN-[]ﬁT WORDT VEROORZAAKT DOOR LANGDURIGE
BLOOTSTELLING AAN STRESS EN IS HET GEVOLG VAN AANHOUDENDE
MENTALE OF FYSIEKE OVERBELASTING.



WAAROM JE EEN
AAP MET EEN
_. SMARTPHONE BENT
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Chemisch Emotioneel Voeding

- DRUGS « ANGST «  TEVEEL WERK o ALLERGIEEN - UITPUTTING
« VERVUILING - \WOEDE «  MEDIA OVERLOAD « \ITAMINE TEKORT «  GEZONDHEID
«  SCHULD » LORGEN o MINERALEN TEKORT ~ «  SLAAPTEKORT
o EENZAAMHEID « REIZEN
«  FINANCIELE DRUK - TRAUMA
«  CARRIERE DRUK « VERLIES
« OPIRITUELE «  MEDISCHE OPERATIE
UITLIJNING - TERRORISME




Slecht humeur
Geirriteerd

Gevoel van isolatie
Depressie

Diabetes
Ontstekingen
Darmen

Onvruchtbaarheid
Verlaagd Libido
Minder Testosteron

Geheugenproblemen
Inschattingsvermogen
Jachtige gedachten
Zorgen maken

Hartproblemen
Hoge bloeddruk

Huidproblemen
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Vaak Ziek Te Moe, Geen
Weinig Eetlust Zin, Gel?rek.
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Werkachterstand,
Gebrek aan m
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PUBLIC SPEAKING
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Threat: an attack, harmful event, or threat to survival

Brain: the brain processes the signals- beginning in
the amygdala, and then the hypothalamus




ACTH: pituitary gland secretes adrenocorticotropic hormone

Cortisol released Adrenaline released




Physical Effects

Heart rate increase Bladder relaxation Tunnel vision

o

Shaking Dilated pupils Flushed face

Dry mouth Slowed digestion Hearing loss



PAPIEREN TIJGERS ‘






KNOW YOUR ENEMY | cortisoL



'CORTISOL

CORTISOL, IS EEN CORTICOSTEROIDE; HET IS EEN HORMOON DAT GEMAAKT
WORDT IN DE BIUNIERSCHORS UIT CHOLESTEROL.

CORTISOL WORDT SOMS HET STRESSHORMOON GENOEMD OMDAT HET
VRIJKOMT BIJ ELKE VORM VAN STRESS, ZOWEL FYSIEK ALS
PSYCHOLOGISCH.

0P HET MOMENT VAN STRESS KOMT ADRENALINE EN NORADRENALINE VRIJ
OM HET LIEHAAM ALERTER TE MAKEN EN KLAAR OM TE
VECHTEN/VLUCHTEN.

CORTISOL ZORGT ERVOOR DAT DIT VERLIES VAN ENERGIE WEER WORDT
GECOMPENSEERD. DAARBM 20U EEN BETERE BENAMING ZIJN: 'STRESS-
RESPONSE HORMOON'. o



Cronische Stress

Cortisol
Chronische Stress

Immune Supresion
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Groeihormoon
= = = Testosteron

Fight, Freeze or Flight

Horomonale interacties gedurende chronische stress



OPNAME
VOEDING

BOTDICHT
HEID

ERVAREN
ENERGIE
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META POSITIE (4 ‘




META POSITIE

\WE NEMEN DE WERELD WAAR BUITEN ONSZELF EN B

UITEN DE ANDER.

JE OVERZIET ZOWEL JEZELF ALS EEN ANDER.

OP EEN AFSTAND KIJK JE NAAR DE TOTALE OMGEVING INCLUSIEF
JEZELF EN DE ANDER(EN). JE NEEMT WAAR BUITEN HET GEVOEL VAN
JEZELF EN DE ANDER, DIT GEEFT VOORAL OVERZICHT.

DOOR EEN ANDERE WAARNEEMPOSITIE IN TE NEME
ANDERE INFORMATIE. ALS WE VANUIT MEERDERE PC

\ KRIJGEN WE
SITIES KUNNEN

WAARNEMEN, ZIJN WE FLEXIBEL IN ONZE MOGEL
KUNNEN WE ONSZELFOPTIMAAL FEEDBACK GEVEN
GEDRAG.

JKHEDEN EN
0P ONS EIGEN



A.SVocation

Louez mol g Q810 06 09 09

\ Wwaw aslocation i




MEER ENERGIE



A

«  BEWEEG MEER
«  LOPEN IN DE NATUUR
«  TRAINEN OF SPORTEN

MINDER COMPUTER EET REGELMATIG

TIME-MANAGEMENT

. NEEM DE TRAP
0 ’
s NEEM FYSIEKE
- MEDITATIE BREAKS - MEER THEE EN WATER
- MEER SLAPEN - MINDER LANG - MINDER KOFFIE
. MUZIEK LUISTEREN HARDLOPEN «  SCHOON ETEN
. REGELMATIG RUST . MINDER SUIKER




FI.OATING Magnesium Reload



DONT TRUST YOUR BRAIN

== EXTERN SYSTEEM

== OVERZICHT
- REACTIEF

- OH SHIT MOMENTEN

== CONTROLE

- MEER CORTISOL
== PROACTIVITEIT



WAT HEB JE 4 DAGEN
GELEDEN GEGETEN?



OPDRACHT

MAAK EEN LIJST MET
JE,TOP 3 STRESSOREN




OPDRACHT

WAT KUN JE DOEN OM
DEZE STRESSOREN
TE ELIMINEREN?.




WEES DE HELD IN JE EIGEN FILM







