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Versterk je Veerkracht:  
Ga de uitdagingen van een complexe en onzekere wereld met succes en vertrouwen tegemoet 
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Terugveren Moed 

Creativiteit Verbondenheid 

VEERKRACHT 
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Energise Body 
Engage Emotion  

Train Mind  
Spirit in Action 
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Risico op Burn-Out 
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Opzij, opzij, opzij….  
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 « Resilience is not a luxury. It is a 21th century imperative! »	
	

World Economic Forum  

De 4de industriële Revolutie 
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Verticaliteit 
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 Onze uitnodiging 
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7 stappen om je Veerkracht te versterken 
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Bouw aan kalmte en rust 
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Verhouding tussen prestatie en druk 
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Prestatie 

Druk 
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Verhouding tussen prestatie en druk 
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Biologische  
overspanning 

Prestatie 

Geel     Rood   Grijs    Zwart Biologische 
verjonging 

Overspanning 
Spanning Relaxatie 

Bezwijken 

Topprestatie 
Flow 
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•  Vermindert angst 
•  Reduceert impulsiviteit 
•  Verbetert je slaap 
•  Brengt klaarheid 

Stap n°1 : Adem uit! 
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Stap n°2 : Las een mini-pauze in 
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Het prestatievermogen neemt af na 50 to 60  
minuten van onafgebroken werk.  
 
Deze cyclus kan doorbroken worden door het inlassen 
van een mini-pauze na 40 minuten. 
 
Mini-pauzes die een fysieke activiteit omvatten zijn 
effectiever dan rust-pauzes.   
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Verhoog je energie  
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Stap n°3 : Neem een siesta!  
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•  Prestatievermogen:   + 34% 

•  Alertheid:                  + 54% 

•  Cardiovasculaire risicos:       - 34% 

Source:  NASA (1995), HARVARD School of Public Health in 
the US (2007) 
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Stap n°4 : Hara hachi bu 
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•  Sterker immuunsysteem 
•  Minder onstekingen 
•  Verbetering van het geheugen 

Source:  University of Münster, Germany –  
               A. Flöel (2008) 
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Stap n°5 : Beweeg 
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BALSEM 

ANTI 
STRESS 

GRIJZE 
MATERIE 

REBOOST 

GEHEUGEN 

Hersen-
stam 

Source:		Ins,tut	Max-Planck		
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 Ontwikkel je Emoties 
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De ingrediënten van “star performers” 

26 

100	

50	

0	

34%	

66%	

15%	

85%	

JOBS	–	Alle	soorten	 JOBS	-	Leiders	

IQ	&	Technische	
Vaardigheden	

EI	

Source:  Goleman, Working with Emotional Intelligence 
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Positiviteit in de praktijk 
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Vreugde	

Dankbaarheid	

Sereniteit	

Inspiratie	

Hoop 

Liefde	

Verwondering	

Plezier	

Interesse	

Trots 
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Stap n°6 : Wees dankbaar 
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•  Prestatievermogen :    +16% 

•  Burnout :               - 25% 

•  Voldoening met job:    +46% 
 
 
Bron:  HBR, Spreitzer & Porath, Creating sustainable performance (2012) 
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 Focus 
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•  Verhoogd bewustzijn en klaarheid (Kabat-Zinn, 1990 – 2003) 

•  Grotere aanwezigheid en authenticiteit (Langer, 2005 ; Santorelli, 2002) 

•  Meer energie en gevoel van welzijn (Kabat Zinn and Santorelli, 2002) 

•  Creativiteit wordt gestimuleerd en risico burnout daalt (Langer, 1989) 

•  Betere relaties op het werk (Hunter and McCormick, 2009) 

Stap n°7 : Ga naar het balkon 
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 Connecteer  
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Wat echt belangrijk is… 
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«Things that matter the most should never be 

at the mercy of those things that matter the 
least.»  
Goethe 
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 Woorden en daden… 
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Kies een nieuwe Veerkrachtige gewoonte 

34 

•  Welke stap wil ik toepassen? 	

•  Op welke dimensie wil ik een aanzienlijke vooruitgang 

voelen?  	

•  Wat ga ik concreet doen? 
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7 Stappen om je Veerkracht te versterken 
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1.  Adem uit	
2.  Mini-pauze	
3.  Turbo-Siesta	
4.  Hara hachi bu	
5.  Beweeg	

6.  “What Went Well”	
7.  Balkon 



WWW.JUMP.EU.COM 
Wi-fi: Vlerick – Login: jump - Password: 1234       Mobile APP: jump.brussels          Twitter: @JumpEquality  #JUMP2017 

Individuele Resilience Diagnostiek 
 
»  Online self-assessment 

»  Vertrouwelijk 

»  Interactief rapport met overzicht van sterktes 
vs zwakheden, gedetailleerd per factor (60 in 
totaal). 

 
»  Gecombineerde resultaten van een team 

»  Meer dan 26.000 deelnemers-wereldwijd.  
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Globaal Resilience Diagnostiek Rapport 2016 

  Veerkracht werkt 

  Leiders moeten leiden 

  Diversiteit 

  Geslacht speelt een rol 
  Leeftijd is van belang 

  We veranderen 
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“More than education, more than experience, more than training, a 
person’s level of resilience will determine who succeeds and who fails.”   

~ Harvard Business Review 

Bedankt voor uw aandacht! 
katrien.audenaert@resiliencei.com 



WWW.JUMP.EU.COM 
Wi-fi: Vlerick – Login: jump - Password: 1234       Mobile APP: jump.brussels          Twitter: @JumpEquality  #JUMP2017 

▪  Customised workshops tailored to your company’s specific needs, 
for both women and men, women only and men only:  
►  Train your managers in gender equality 
►  Drive your diversity network 
►  Boost your female talent pool 

▪  A team of 60 multi-lingual trainers all over Europe 
▪  If you’re interested our workshops, please contact us: 

Myriam Amarray - Project Manager       Christine Cecil 
Mail: myriam.amarray@jump.eu.com    Mail: christine.cecil@jump.eu.com 
Mob: +33 6 84 03 29 32        Mob: +32 496 296 449 

The JUMP Academy, workshops to build gender equality, drive your diversity 
networks and boost your career 
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Thank you for your attention 


