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Factshaat Weak vas i Warkstress 2033

42%

van de werknemers ervaart
een lage autonomie.

wvan de
werknemers

ervaart hoge

taoakeisen. —

van de werknemers
heeft een conflict op het
werk met collega's,

leidinggevende of
werkgever.

A E
41%

van de werknermers
vindt dat er maatregelen
nodig zijn tegen
werkstress,

1,6 miljoen
werknemers in Nederland
hebben last van burn-out
klachten!. Dit kamt neer op

20%.

3%

wan de werknermers geeft oan
dat ze de beroepsziekte
overspannenheid of burn-out?

hebben.
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Beweging
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Daglicht
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Tryptofaan

(voedingsstof)

Noten
Eieren
Kalkoen
Haver
Mozarella
Cacao

Daglicht







_ul"a e v Pl" s

L T .~ p= -
: . ﬂ-l' - P
. Al T e .-.“.lr.
i L - ] e

o S re’ gl A -

¥ A s VT ’ : !};r

. e gy :. ' ; -._:_r";_"
" e

. ENDORFINE = .

. 3 - o

SEROTONINE.

0

i
| -
b Y-

S bon g
o R e

(geluk) . o
Zonlicht 7 .2

(pijnstiller) . .
-y SOpializén"L. 1, Sporten

ph

) b, ; -
Y nu |
K ' o et -

sl wm" :

# g
vy
s

B
AP
W

o ¥

L o‘ 'Ir
’
o e, T




ZENUWSTELSEL
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PARASYMPATISCH
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SYMPATISCH




ACTIE
FIGHT/FLIGHT . SYMPATISCH . UIT DE GROT . MOBILISATIE
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RELAX

REST & DIGEST . PARASYMPATISCH .IN DE GROT . SOCIALE VEILIGHEID
R
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DE MISMATCH

In hoeverre zijn we verwijderd van de natuurlijke principes?

o Bioritme
Voeding, (kunst)licht, beweging, slaap
o Autonoom zenuwstelsel

Chronische stress, ademhaling









VERBINDING MET JEZELF

- lichaamgedachten
- emoties en gevoelens
- gedrag

e De stopknop indrukken

e Kiezen voor momenten voor jezelf
—» Stilte

e Verbinding met jezelf is nodig om
je echt te kunnen verbinden met
de ander










VERBINDING MET
JEZELF

e \/an re-actief naar bewuste
respons

e Omarmen van ongemak

e Sluipverbruik vs herstellende
ontspanning

e Leer jouw stresssignalen
opmerken

e Wat is jouw input?



SYSTEEM

OUTPUT

O~ O~ O O 0O O O

INPUT

O~ O O~ O O 0 0




INPUT

Kunstlicht

b-8 eetmomenten

Veel bewerkt eten

o-10 bakken koffie

Hele dag zitten

Chronische stress

Mond ademhaling

Weinig intensieve beweging
Onregelmatige bedtijden
Jouw gedachtes over stress
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INPUT

Daglicht

2-4 voedzame eetmomenten
Vooral onbewerkt eten

Max 3 bakken koffie

ledere 30 min bewegen
Acute stress opzoeken
Bewuste ademhaling
Regelmatige bedtijden

Het bos in

Je telefoon in de hoek gooien

SYSTEEM

OUTPUT

O LN B B R RV Y




HUEE









Goede nachtrust

Van werk naar prive: check out routine

Laat je werkplek netjes achter
Wandel of sport

Reflecteer

Niet te laat eten
Schermtijd
Regelmaat

Neus ademhaling
ONT-spannen
Dankbaarheid



Watch on B YouTube




FW is niet hetzelfde als geheugen.. = |
Dankbaarheic '{ . '

Share

Watch on B YouTube



Beinvloedbaar
VS
niet beinvloedbaar
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HOW TO FIND US?

WERK ATLEET




