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Je hoeft niet ziek te zijn om beter te

worden
Bas Snippert, MSc




OPTIMIZE ME L jﬁ\w
Op de rem! |

Voorbij de hypernerveuze samenleving

.

Mentale volksgezondheid onder druk

De mentale gezondheid van veel mensen in Nederland staat onder druk.

Afhankelijk van de onderzoeken die we aanhouden is die sinds 2007 tot aan 2022

verslechterd of in het beste geval stabiel gebleven. Dit ondanks alle inspanningen

om dit te verbeteren. @ Het gaat niet alleen om een specifieke groep. Bijna de helft

van de bevolking krijgt ooit te maken met mentale problemen. Volgens de o /net.n'l
NEMESIS studie van het Trimbos-instituut had in 2025 26% last van een psychische Academy

aandoening.©®




optivize ve  OpP de rem!

Stap terug, voel je rug... wacht op een diepe zucht.
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cerivize ve | Wat is zelfregulatie?

Energie observeren en reguleren met de Energiecurve

A

Bandbreedte van zelfregulatie

A

v

PRESTATIE
(Energie, arousal, activatie)

/netnl !
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UITDAGING R
(Intensiteit, onzekerheid of complexiteit van percepties)



cetivize e Drie energiezones, drie strategiéen

Van curatie naar amplitie
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CRTIMIZE ME  Van verzuim naar vitaliteit

Neer- en opwaartse spiralen

OR /netn




OPTIMIZE ME Curatie & Preventie = Vernauwen

Beide gaan uit van een probleemfocus

LAGERE VEERKRACHT, VITALITEIT
& BETROKKENHEID

o /netnl ,,
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cerivize ve  Amplitie = verbreden i @ poans

Werken vanuit de pleziermodus

HOGERE VEERKRACHT, VITALITEIT
& BETROKKENHEID

Link het aan... Herken...

/

| H.E.A.L.
\ /

Absorbeer... Ervaar...

g

LAGERE VEERKRACHT, VITALITEIT
& BETROKKENHEID

netnl ”
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(Snippert & Krikke, 2020; Ouweneel, Schaufeli & Le Blanc, 2009) ~—




optimize me | Ervaar de opwaartse spiraal

Met een imaginatie van passie

Stop even, neem een stap terug... voel je rug... diepe zucht...

Zie een beeld van het werk dat je doet.

Zie jezelf het werk doen.

Zie waar je het meeste plezier aan beleeft.

Focus op het aspect dat je de meeste energie of plezier geeft.

Zie dat wat je doet een gevoel van flow, vervoering of euforie geeft.

Voel dat gevoel en laat het sterker worden.

00 1 N\ TOUNCTES SR -

Dit is de passie in wat je doet.
9. Zie jezelf werken in deze gepassioneerde staat.
10. Laat het plezier, de passie, sterker worden.
11. Zie jezelf op je werk deze passie tot uiting brengen.

12. Hoe is je werk nu?



Mentimomentje

Pak je smartphone voor een korte reflectie

Ga naar
www.menti.com

Voer de code in

7324 8773




CRTIMIZE ME  Van verzuim naar vitaliteit

Sturen richting de opwaartse spiraal

OR /netn




OPTIMIZE ME Amplitie mindset #1

Sturen op de groene zone

Bandbreedte van zelfregulatie :
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Mentimomentje

Pak je smartphone voor een korte reflectie

Ga naar
www.menti.com

Voer de code in

7324 8773




Casus: De werkdrukparadox

AN

" ORGANIZATION
Job design

Organisatie:
« JD-R meting en analyse
« Administratiedruk -

Climate

HR practices .
Leiders:

« Waarderend gesprek +

\\ « Coaching(!) +
/ / / \' \

Team en individu:
'\ « Jobcrafting +
« Zelfregulatie +

/ LEADERS
/ Team JD-R
A

Well-being

. Behaviors =/

INDIVIDUALS

JD-R
Illt;
Well-being
B /netnl
(Bakker, Demerouti & Sanz-Vergel, 2023; Behaviors Academy

Helms-Lorenz, Van de Grift & Maulana, 2015)




cerivize ve D€ toekomst van amplitie

Ontwikkelingsgericht werken

Vervroegd
pensioen

Parttime <
pensioen ]
Behoudgerichte
HRM bundel
Sabbatical k
Ergonomische

aanpassingen

bevlogenheid

Medewerkers
uitkonsten

Inzetbaarheid

Gezondheid

o /netnl ‘
Academy

(Veth, 2018)



cerivize ve D€ toekomst van amplitie

Ontwikkelingsgericht werken

Verticale ontwikkeling

Transformatie van ‘hoe we weten’.
Een nieuw zelf- en wereldbeeld,
waardoor we alles op een nieuwe

manier begrijpen en behandelen.

Horizontale ontwikkeling

Verbreden van ‘wat we weten'.
Toevoegen van vaardigheden, kennis,
maar begrepen vanuit hetzelfde zelf- en

wereldbeeld (referentiekader).

OR /netnt |

(Laskow Lahey, Helsing, Miller, Fleming, Kegan, 2016; Kegan, 1982)



cerivize e De toekomst van amplitie

De opwaartse spiraal van ontwikkeling

Complexiteit

Intiem: inter-afhankelijk, (bege)leider, zoekt dialoog, ...

Autonoom: onafhankelijk, leider, geeft richting en grenzen

Sociaal: afhankelijk, volger, zoekt richting en goedkeuring

Verticale ontwikkeling

Instrumenteel: tegenafhankelijk, solo, regels en relaties als middel

>

Horizontale ontwikkeling

o /netnl ‘
Academy

(Laskow Lahey, Helsing, Miller, Fleming, Kegan, 2016; Kegan, 1982)



OPTIMIZE ME Amplitie mindset #2

Sturen op ontwikkeling vanuit de diepte

Wat wil jij het liefst uit je werk halen?
En wat levert dat je op?
En wat levert dat je op?
... blijf herhalen to je uitkomt bij
een kernbehoefte, wens, verlangen.




Mentimomentje

Pak je smartphone voor een korte reflectie

Ga naar
www.menti.com

Voer de code in

7324 8773




cerivize ve  Brede amplitie

Met de Zeven Pijlers voor Vitaliteit

(Snippert & Krikke, 2020)



cerivize ve  Brede amplitie

Voorbeelden uit de Zeven Pijlers voor Vitaliteit

Lichaam:
Hersteltijd (Stap-Terug-micropauzes, werktijd begrenzen, weekend)

Tijd:

Doelenpiramide (individu, team, MT)

=

Identiteit:
o | . o . QR /netnl
Ontwikkelingsgericht werken (verticale ontwikkeling met CDF, autonomie, kracht- AckdernyNt)

Interactie: ©0 Emotie:

Participatie (Liberating Structures, P2P) Waarderen (bekrachtigen, genieten, CMT)



https://insighttimer.com/nl/bassnippert/geleide-meditatie/stap-terug-voel-je-rug-diepe-zucht
https://www.radboudumc.nl/expertisecentra/mindfulness/meditaties/geluidsbestanden
https://insighttimer.com/nl/bassnippert/geleide-meditatie/heal-de-vier-stappen-van-zelfvitaliserend-vermogen
https://compassionatemind.nl/compassion-focused-therapy-cft-oefeningen/
https://journals.lww.com/academicmedicine/fulltext/2019/09000/minding_the_form_that_transforms__using_kegan_s.16.aspx
https://www.liberatingstructures.com/ls-menu/
https://nederlandsvitaliteitscentrum.nl/je-veerkracht-vergroten-dankzij-goed-timemanagement-hoogleraar-angela-duckworth-legt-het-uit/

Pijler:

1. Energie
2. Lichaam
3. Mentaal
4. Emotie
5. Identiteit
6. Interactie

7. Tijd

X

De Vitaliteitsbeleid bingo

Om samen in te vullen met HR, OR, MT, ARBO

X

>< CURATIE

Sl %

I & N4 L
Academy



’

We zijn niet op een reis om ¢

¥ . 4 . g
f * q - = q
A om onszelf te redden. En zodoende
» oy /- { : .f) S , 1
. De invioed van een wtaﬁ;l persoon vit
‘P £ . / »_
: - Joseph Campbell in The Power of Myth with Bil
{
. /’

trevolutie, 2020)



Bedankt!

Heb je nog vragen? Benieuwd naar bronnen?

Neem contact op met pbas@optimizeme.nl

Bas Snippert, MSc
Stress, vitaliteit & ontwikkeling op het werk

Counselor-Coach, Trainer & Auteur
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December 2020

Bas Snippert

maatschappi

Verwacht Augustus 2026



mailto:bas@expertisecentrumvitaliteit.nl?subject=Vraag%20n.a.v.%20training
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volgen?

Wil je samen met collega’s een sessie zoals deze
organiseren?
Boek dan een incompany workshop of training.

Benieuwd naar de mogelijkheden, neem dat contact op met:
filizdenizalti@vmnmedia.nl of via 06 - 26 52 61 26




