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Stress
Stress
Stress

Employees Increasingly
Under Stress

Share of employees saying they experienced feelings of
stress a lot of the previous day

50%

43%

V\/\/\/

30% e
20%

10%
’ 2010 2012 2014 2016 2018 2020

Based on surveys of at least 1,000 employees in >100 countries.
Source: Gallup



‘Managers rapporteren
meer stress & burnout,
slechtere fysiek welzijn en
een slechtere werk-leven
balans dan de mensen
waar ze leiding over
geven.’(?)

(*) Surveys conducted by Gallup in 2020 and20
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| Veerkracht levert een
innovatie voordeel

+22%

Hogere innovatie

B
. +20%
Verbeterde
— cognitieve flexibiliteit
‘I"Q%
Innovatieve ideeén
—
+18%

Hogere team
creativiteit
+11%

Bruikbaarheid van
ideeén

)

Veerkrachtige leiders investeren in relaties

@ +16*

® +12*

Croressievan DE
VOORDELEN

perspectef name VAN

Bouvien er VEERKACHT

onderhouden van
sociale connecties

(*) BetterUp — Resilience in an age of uncertainty report



+57%

Meer zingeving

+52%

Minder burnout

+176%
Meer veerkracht
-78%

Lagere intentie
om te vertrekken

® ..ENDE

% |MPACT OP

Verbeterde

= HET TEAM

+15%

Verhoogde agility

+31%
Verhoogde team
performantie

(*) BetterUp — Resilience in an age of uncertainty report



RESULTATEN ONZE FYSIOLOGIE VORMT
DE BASIS VAN ONZE
RESULTATEN

GEDRAG

DENKEN

GEVOEL




It's all about managing your energy...

Recuperen Presteren




belasting

Use it or
lose It...

volume

\ capaciteit

leeftijd



RECUPEREREN




Van inzicht
naar
bewustzijn
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Van

bewustzijn O

naar .

verandering @ A .
Voeding ' - A

Energie optimaliseren

Slaap Q Mydratatie Meditatie (o) '
™ O
Geen alcohol

Dankbaarheid




STRESS BESTRIJDEN MET STRESS?
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Historical Index of Human Development, 1870 to 2015 Our World

The Historical Index of Human Development (HIHD) is a summary measure of average achievement in three key dimensions of
human development: a long and healthy life, being knowledgeable and having a decent standard of living.

in Data

& Add country

South Korea

0.8 United States
United Kingdom

0.6
Brazil
China
Cape Verde
04 India
—
0.2
— — e
0 I T 1 T T | 1
1870 1900 1920 1940 1960 1980 2000 2015
Source: Prados de la Escosura (2018) OurWorldInData.org/human-development-index « CC BY









Het opnieuw aanbieden van acute, evolutionair
bekende, positieve stressprikkels, om onszelf te
beschermen tegen chronische, evolutionair onbekende,
moderne stressoren.

Homo fragilis
domesticus

Homo sapiens Homo sapiens






Intermitterende hypoxia

. s Blootstelling aan

i hypoxie verbetert

g, beslissingen tijdens

£ —weemem - stressvolle momenten
) IR N B c—

Is decision making in hypoxia affected by pre-acclimatisation? A randomized controlled trial;
Niedermeier. 2017.
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Intermitterende hypoxia

Y 30x snel in/uit+ maximaal adem inhouden

Y 20x snel in/uit+ maximaal adem inhouden

Y 10x snel in/uit+ maximaal adem inhouden
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Nog meer proeven van Built For Endurance?

Lieven Van Linden

Helping leaders optimize
performance & recovery through ...

Voeg me toe op
Linkedin voor meer

tips en advies

Bezoek ons (S35) en
win 1van de 3
biometrische
assessments +
coaching

pea @

The missing
metric to
boost business
performance.

OOy TERE R
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Download onze
whitepaper (EN) over
veerkrachtig leiderschap

Powerpoint downloaden via kennispool.stimulearning.be



“Man cannot remake

\ BT ecH himself without
) suffering, for he is
—' ENDURANCE both the marble and

the sculptor”

- Alexis Carrel



