
Veerkracht als een onmisbare future skill



TEAM

Steven Selleslags en Lieven Van Linden
zijn de bezielers van Built For Endurance. 

“Het is onze gezonde obsessie om 
gedreven managers en hun teams te 
helpen naar een leven met meer energie 
en veerkracht waardoor hun prestaties en 
hun welzijn verbetert. 

Dit vanuit een datagedreven aanpak en  
lichaamsgerichte methodes.”



BIOMETRISCHE 
METINGEN

INTENSE ERVARINGEN 
IN DE NATUUR

LEEFSTIJL 
INTERVENTIES
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…een staat van compleet fysiek, mentaal en 
social welzijn en niet enkel de afwezigheid van 

ziekte.”

GEZONDHEID is… NIET



How should we define health? Huber, 2011

…de mogelijkheid om je aan te passen en jezelf 
bij te sturen wanneer je geconfronteerd wordt 

met fysieke, sociale en emotionele 
uitdagingen.”

GEZONDHEID is… WEL
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HOE ONTWIKKEL JE VEERKRACHT?

HOE MEET JE VEERKRACHT?

HOE VERHOOG JE VEERKRACHT 
BINNEN JE ORGANISATIE



DE 
LEERPIRAMIDE 
—
HOE LEREN 
WE?







“Vandaag spenderen we meer tijd al zittend dan in 
alle andere activiteiten samen.”



NEUTRALE TEMPERATUREN



“De hele dag door 
eten? Ik?”





VS



HITTE HONGER

DORST H.I.I.T. ZUURSTOF

KOUDE



“Het comfort van vandaag, 
is het discomfort van morgen.”



Is er een 
verlangen tot 
verandering?

Is er bewustzijn 
van de nood tot 

verandering?

Is de kennis er 
om te 

veranderen?

Is er de 
mogelijkheid om 
de verandering 
waar te maken

Word de 
verandering 
gemeten en 
successen 
beloond?



BIOHACKING
is health & performance optimization
based on lifestyle, medical & technological interventions informed by 
science, bioinformatics, self-quantification and guided self-experiments

QUANTIFIED SELF



Smartwatches 
verbeteren de 
gezondheid en 
kwaliteit van leven

Creeërt een 
nieuwe 

gewoonte
Verbetert 
fysieke 

gezondheid

Leid tot 
een 

gezondere 
levensstijl



22 ms

Van inzicht naar bewustzijn…



69ms

Van bewustzijn naar verandering.



LEREN
DOOR 

FEEDBACK
BIO

DOEN

METEN

ANALYSEREN

CORRIGERENCONTINUE



2. ENERGIE
HRV is de nummer één biomarker die kan
worden gekoppeld aan je beschikbare
metabolische energie en kan aangeven of de
batterij van je lichaam leeg raakt.

3. DENKVERMOGEN
HRV-waarden kunnen in verband worden
gebracht met cognitieve prestaties. Het kan
gebruikt worden om je focus, geheugen,
besluitvorming en/of je wilskracht te
evalueren.

5. LEIDERSCHAPS 
VAARDIGHEDEN

HRV is gekoppeld aan de capaciteiten die nodig
zijn voor de 4 belangrijkste
leiderschapsgedragingen volgens McKinsey:
problemen oplossen, resultaatgerichtheid,
verschillende perspectieven zoeken en
anderen ondersteunen.

4. EMOTIES
HRV zegt iets over ons vermogen om onze
emoties zelf te reguleren en of we wel of niet
op een empathische manier contact kunnen
maken met anderen.

1. GEZONDHEID
HRV is de beste biomarker voor algemene
(werknemers)gezondheid, voorspeller van
burn-out en zelfs ziekten en overlijden. Het is
ook een indicator voor je biologische leeftijd.

6. BEDRIJFSRESULTATEN
Correlatie tussen HRV-waarden en financiële
prestaties.
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HRV



HRV

The one metric to rule them all



Ondersteun de 
manager

4
HEFBOMEN 
VOOR MEER 
VEERKRACHT 
BINNEN JE 
ORGANISATIE

1
Zorg voor ownership op 
individueel niveau, maar 

collectief gedragen

2

Integreer 
initiatieven in de 

dagelijkse werking

3
Gebruik data voor 

een continue 
feedback loop

4
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HOE ONTWIKKEL JE VEERKRACHT?

HOE MEET JE VEERKRACHT?

HOE VERHOOG JE VEERKRACHT 
BINNEN JE ORGANISATIE



Bezoek ons (S14) 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


