


DURF TE DROMEN

HOE ZIET JOUW WERKDAG 

ER OVER TWEE JAAR UIT?



GOALSETTING

WORKFLOW

GOLVEN

WEERSTAND

INTERVISIE

ENERGIE



Personal Training & Coaching

Bio-, Mind- & Lifehacker

Entrepreneur

VI – VERBETER JE MENTALE 

& FYSIEKE ENERGIE



VERBETER JE 

MENTALE & FYSIEKE 

ENERGIE



Personal Training & Coaching
Bio-, Mind- & Lifehacker
Entrepreneur

CHRONISCHE STRESS



Deadline(s) Gemist

Afspraken vergeten

Piekeren over 
het Werk

Slecht Slapen

Weinig Tijd
Voor Jezelf

Vaak Ziek Te Moe, Geen
Zin, Gebrek

aan Motivatie
Weinig Eetlust

Werkachterstand,
Gebrek aan
voortgang

Slecht humeur

Overzicht Kwijt

Gevoel over te lopen

Momentum kwijt

Uitstelgedrag



Overzicht
(terug)krijgen

Toekomstperspectief

Minder Stress

Zingeving

Betere Werk-Prive
Balans

Betere
Gezondheid

Betrouwbaar Zijn

Gestructureerder
Werken

Meer Energie

Meer Motivatie

Gevoel Van Voortgang

Meer Succes

ZelfontplooingMeer Effectiviteit

Meer Discipline



Alles wat 

psychologisch is,

Is biologisch



STRESS

Stress is een gesteldheid van fysieke of mentale 

spanning die wordt veroorzaakt door de reactie op 

prikkels. Stress kan zowel positief als negatief 

zijn.



STRESS HEEFT FUNCTIE Don’t burn out the system



Burn-out

Een burn-out is een aandoening waarbij mensen geen energie 

of plezier meer kunnen opbrengen om alledaagse taken te 

verrichten. 

Ze zijn letterlijk ‘opgebrand’ en ervaren een voortdurend 

gevoel van algehele uitputting. 

Een burn-out 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



Chemisch Emotioneel Mentaal Voeding Fysiek

TraumatischPsychologisch

• Drugs

• vervuiling

• Angst

• Woede

• Schuld

• eenzaamheid

• Teveel werk

• Media overload

• zorgen

• Allergieën

• Vitamine tekort

• Mineralen tekort

• Uitputting

• Gezondheid

• Slaaptekort

• reizen

• Financiële druk

• Carrière druk

• Spirituele 

uitlijning

• Trauma

• Verlies

• Medische operatie

• Terrorisme



Slecht humeur
Geïrriteerd
Gevoel van isolatie
Depressie

Diabetes
Ontstekingen 
Darmen

Onvruchtbaarheid
Verlaagd Libido
Minder Testosteron

Hartproblemen
Hoge bloeddruk

Geheugenproblemen
Inschattingsvermogen
Jachtige gedachten
Zorgen maken

Huidproblemen

Pijn



Deadline(s) Gemist

Afspraken vergeten

Piekeren over 
het Werk

Slecht Slapen

Weinig Tijd
Voor Jezelf

Vaak Ziek Te Moe, Geen
Zin, Gebrek

aan Motivatie
Weinig Eetlust

Werkachterstand,
Gebrek aan
voortgang

Slecht humeur

Overzicht Kwijt

Gevoel over te lopen

Momentum kwijt

Uitstelgedrag



FIGHT, FREEZE OR FLIGHT evolutionary awareness



PUBLIC SPEAKING



DEADLINES



600 KG GRIZZLY BEAR



TAME YOUR INNER MONKEY evolutionary awareness



TAME YOUR INNER MONKEY evolutionary awareness



TAME YOUR INNER MONKEY evolutionary awareness



PAPIEREN TIJGERS





KNOW YOUR ENEMY CORTISOL



CORTISOL

Cortisol is een corticosteroïde; het is een hormoon dat gemaakt 

wordt in de bijnierschors uit cholesterol. 

Cortisol wordt soms het stresshormoon genoemd omdat het 

vrijkomt bij elke vorm van stress, zowel fysiek als 

psychologisch. 

Op het moment van stress komt adrenaline en noradrenaline vrij 

om het lichaam alerter te maken en klaar om te 

vechten/vluchten. 

Cortisol zorgt ervoor dat dit verlies van energie weer wordt 

gecompenseerd. Daarom zou een betere benaming zijn: 'stress-

response hormoon'. 



Cronische Stress



CORTISOL

Insuline 

gevoeligheid

Groei

hormoon

testosteron

Opname

voeding
energie

Immuun

systeem

testosteron
Groei

hormoonInsuline

buikvet Botdicht

heid
concentratieSpier

massa

Alles

GH
Ervaren

energie
daadkrachtlibido depressivteit



JE VOELT JE

NIET ENERGIEK



META POSITIE



Meta positie

We nemen de wereld waar buiten onszelf én buiten 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 nemen krijgen we 

andere informatie. Als we vanuit meerdere posities kunnen 

waarnemen, zijn we flexibel in onze mogelijkheden en 

kunnen we onszelf optimaal feedback geven op ons eigen 

gedrag.





CORTISOL

T / GH opname

MEER ENERGIE



Ontspanning

Fysiek

Voeding

• Meditatie

• Meer slapen 

• Muziek luisteren

• Regelmatig rust

• Minder computer

• Time-management

• Beweeg meer

• Lopen in de natuur

• Trainen of sporten

• Neem de trap

• Neem Fysieke 

breaks

• Minder lang 

hardlopen

• Meer thee en Water

• Minder koffie

• Schoon eten

• Minder suiker

• Eet regelmatig



FLOATING Magnesium Reload



DONT TRUST YOUR BRAIN

OVERZICHT 

CONTROLE

PROACTIVITEIT

EXTERN SYSTEEM

- OH SHIT MOMENTEN

- REACTIEF

- MEER CORTISOL



Wat heb je 4 dagen 

geleden gegeten?



Opdracht

Maak een lijst met 

je top 5 stressoren



Opdracht

Wat kun je doen om 

deze stressoren 

te elimineren?



LEIDERSCHAP
WEES DE HELD IN JE EIGEN FILM




