
“Hoe acute stressprikkels
je leiderschapskwaliteiten

verhogen”
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STRESS









Swiss Peaks 360 KM
2 — 9 September 2018PARTNERSHIP FILE …OVER ROCKY MOUNTAINS…



BIOMETRISCHE 
METINGEN

INTENSE ERVARINGEN 
IN DE NATUUR

LEEFSTIJL 
INTERVENTIES



Stress 
Stress 
Stress

…



Overladen met meetings

“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 and 2021

Managen van verandering

“Caught in the middle”

Overladen met administratieve taken

Communicatie top-down & bottom-up

Verantwoordelijkheden van strategie tot executie



WIE 
ZORGT 

VOOR DE 
LEIDER?



VAN VERLOREN 
NAAR 

VEERKRACHTIG



DE 
VOORDELEN 
VAN 
VEERKACHT

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

Veerkracht levert een 
innovatie voordeel

Hogere innovatie

Verbeterde
cognitieve flexibiliteit

Innovatieve ideeën

Hogere team 
creativiteit

Bruikbaarheid van 
ideeën

Veerkrachtige leiders investeren in relaties

Expressie van 
empathie

Perspectief name

Bouwen en 
onderhouden van 
sociale connecties



…EN DE 
IMPACT OP 
HET TEAM

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

Lagere intentie 
om te vertrekken

Meer veerkracht

Meer zingeving

Minder burnout
Verhoogde agility

Verbeterde 
innovatie

Verhoogde team 
performantie



GEDRAG

RESULTATEN

FYSIOLOGIE

EMOTIES

GEVOEL

DENKEN

ONZE FYSIOLOGIE VORMT 
DE BASIS VAN ONZE 

RESULTATEN



It’s all about managing your energy…

Werkdruk

Veel zitten

Ongezond eten

…

Slaap

Gezond eten

Beweging

…

PresterenRecuperen



vo
lu
m
e

leeftijd

capaciteit

belasting

Energy kloofUse it or 
lose it…



RECUPEREREN

PRESTEREN

?



Van inzicht 
naar 

bewustzijn



HRV



Energie optimaliseren

Van 
bewustzijn 
naar 
verandering

Slaap

Voeding

Daglicht

Beweging

Ademhaling

Thermoregulatie

Geen alcohol

Hydratatie

Dankbaarheid

Meditatie



STRESS BESTRIJDEN MET STRESS?









VS



Het opnieuw aanbieden van acute, evolutionair 
bekende, positieve stressprikkels, om onszelf te 

beschermen tegen chronische, evolutionair onbekende, 
moderne stressoren.

Homo sapiens Homo fragilis 
domesticus Homo sapiens



HITTE KOUDE VASTEN

BULK DRINKEN H.I.I.T. ADEM



Intermitterende hypoxia

Blootstelling aan 
hypoxie verbetert 

beslissingen tijdens 
stressvolle momenten

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



30x snel in/uit+ maximaal adem inhouden

20x snel in/uit+ maximaal adem inhouden

10x snel in/uit+ maximaal adem inhouden

Intermitterende hypoxia



BIOMETRISCHE 
METINGEN

INTENSE ERVARINGEN 
IN DE NATUUR

LEEFSTIJL 
INTERVENTIES



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

assessments + 
coaching

Nog meer proeven van Built For Endurance?

Download onze 
whitepaper (EN) over 

veerkrachtig leiderschap

Voeg me toe op 
Linkedin voor meer 

tips en advies

Powerpoint downloaden via kennispool.stimulearning.be



“Man cannot remake 
himself without 
suffering, for he is 
both the marble and 
the sculptor”

- Alexis Carrel


