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De eerste stap
Is een stap terug, voel je rug… wacht op een diepe zucht.

Stop…Diepe zucht Stap terug…
Voel je rug…



Vitaliteit Speed Date in Tweetallen (2 min.):

Wanneer ben jij je meest Vitale Zelf?

De wetenschap van vitaliteit
Ervaar het zelf met één simple vraag

(De Vitaliteitrevolutie, 2020)



Vitaliteit

=

De optimale zelfregulatie van energie 

richting gezondheid, groei en generativiteit*.

De wetenschap van vitaliteit
Wat is vitaliteit?

*generativiteit = het letterlijk en figuurlijk voortbrengen van nieuw leven (= vitaliseren).
In de vorm van anderen helpen (mentorschap, leiderschap, …), creativiteit, innovatie, vrijwilligerswerk, enz.

(De Vitaliteitrevolutie, 2020)



Subject
Onderwerp: ‘ik’

Object
Voorwerp: ‘jij / het’

Affect
Gevoelde waarde: ‘plezierig, neutraal, onplezierig’

Wat is zelfregulatie?
De relatie tussen jou, je binnen- en buitenwereld



Wat is zelfregulatie?
Energie observeren en reguleren met de Energiecurve
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Wat is zelfregulatie?
Energie observeren en reguleren met de Energiecurve



Check-in met 4W’s
Check-in met je district / subteam

Waar zit jij vandaag? Waarom? Wat heb je nodig en van wie?

Objectief:
Waarom zit je daar?

Affectief:
Waar zit je op de energiecurve?

Subjectief:
Wat heb je nodig?

!
PAS OP JE
FIX REFLEX



Mentimomentje
Pak je smartphone voor een reflectie



Voorkomen is beter dan genezen
Pas op voor de draaikolk van stress



Reguleren kun je leren
Van stress naar flow met zelfregulatie



Het draaikolkeffect van stress
De vernauwing van de probleemfocus



(Snippert & Krikke, 2020; Ouweneel, Schaufeli & Le Blanc, 2009)

De opwaartse spiraal
Vitaliteit op- en uitbouwen



De opwaartse spiraal
Sturen op vitaliteit

Speed Date:

Kies een groen woord.

Wanneer voel jij je het 

meest <groen woord> 

tijdens je werk?

En hoe ervaar je dat van 

binnen? In je lijf?



Mentimomentje
Pak je smartphone voor een reflectie



De 7 Pijlers voor Vitaliteit
Je capaciteit voor zelfregulatie op- en uitbouwen

(De Vitaliteitrevolutie, 2020)



Lichamelijk krijg ik energie van: 
Goed slapen, regelmatig bewegen, krachttraining en gezond eten.

Mentaal krijg ik energie van: 
Stilte, dagdromen en mediteren.

Emotioneel krijg ik energie van:

Muziek maken en luisteren, dankbaarheid.

3 persoonlijke kwaliteiten + 1 moeilijke keuze waar ik energie van krijg:

Mijn nieuwsgierigheid, dingen uitzoeken, humor. Kiezen voor ‘goed genoeg’. 

Interacties waar ik energie van krijg:

Échte gesprekken, wandelen in de 

natuur, teamwork.

Op het werk krijg ik energie van:

Creativiteit zijn in het schrijfwerk, ritme in 

de dag (werk-rust), het grotere plaatje. 

De 7 Pijlers voor Vitaliteit
Je capaciteit voor zelfregulatie op- en uitbouwen



Lichamelijk krijg ik energie van: goed slapen, gezond eten, wandelen

Actie intentie: Als ik thuis ben en het is 22:00, dan sluit ik alles af en ga ik naar bed om te slapen.

Mentaal krijg ik energie van: stilte, overzicht

Als ik koffie wil halen, dan doe ik eerst even 

een ‘stap terug’ om mentaal te ontspannen.

Emotioneel krijg ik energie van: muziek, …

Als ik op weg ben naar werk, dan ga ik 

bewust genieten van de natuur onderweg.

Persoonlijke kwaliteiten en keuzes waar ik energie van krijg: humor, nieuwsgierig zijn, kiezen voor ‘goed genoeg’

Als ik merk dat ik tot in detail aan het perfectioneren ben, dan stop ik even om bewust te kiezen wat ‘genoeg’ is.

Interactief krijg ik energie van: natuur

Als ik mijn lunch op heb, dan ga ik alleen of 

met collega’s een rondje lopen buiten.

Uit mijn werktijd haal ik energie door:

Als ik druk en onrustig wordt, dan stop ik 

en vraag ik “wat is nú echt belangrijk?”

Ontwerp jouw 7 Pijlers
Creëer actie-intenties om je energie-, hulp- en krachtbronnen te activeren



Conclusies
De beweging van stress naar flow op individueel- en teamniveau

1. Doorbreek de draaikolk van stress: stop 🡪 stap terug 🡪 voel je rug 🡪 diepe zucht.

2. Surf de energiecurve: herken je signalen, oefen je zelfregulatie en eindig je dag ‘groen’.

3. Leid elkaar naar vitaliteit: verbind tijdens check-ins en maak tijd voor peer-to-peer coaching.



We zijn niet op een reis om de wereld te redden, maar 

om onszelf te redden. En zodoende red je de wereld. 

De invloed van een vitaal persoon vitaliseert.

- Joseph Campbell in The Power of Myth with Bill Moyers

(De Vitaliteitrevolutie, 2020)

Conclusies
Het motto van vitaliteit
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Heb je nog vragen? Benieuwd naar bronnen?

Neem contact op met bas@optimizeme.nl

Bedankt!

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


Wil je een sessie incompany 
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


