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Slaap de krachtigste bron van energie 
Wie zijn slaap serieus neemt, investeert in gezondheid, vitaliteit en productiviteit

• Houdt een vaste slaap ritme 
aan (ontwikkel een patroon)

• Vermijd schermen voor slapen 
gaan (verstoord biologische 
klok)

• Beperk cafeïne en alcohol voor 
slapen gaan (SWS/REM)

• Creëer rust gevende omgeving 
voor slapen gaan en bouw 
slaapdruk op (slaap hygiëne) 

• Kwaliteit van slapen gaat 
boven kwantiteit (efficiëntie) 



Beweging: De Motor van Lichaam en Geest

• Plan een vast moment op de 
dag (ochtend, lunch )

• Maak het aantrekkelijk en 
haalbaar (20-30 min)

• Zoek eventueel een 
loopmaatje (collega, partner)

• Houdt je voortgang bij (teller)

• Begin klein en bouw langzaam 
op (3-4 keer p.w.)



Belastbaarheid is afhankelijk van je herstel 
Recovery is KEY en de basis voor nieuwe kracht

• Prioriteer slaap als herstel 
moment (powernaps)

• Plan dagelijkse micro-pauzes 
zonder scherm (digitale detox)

• Bouw bewust rust in met 
ontspanningstechnieken

• Beweeg als herstel niet als 
prestatie

• Plan herstel net zo strak als je 
werk



Ontspanning geeft energie en brengt het 
zenuwstelsel in balans

• Ademtechniek (praktijk) 6x (4-7-8) 

• Diafragma ademhaling (praktijk)

• Wandeling in de natuur

• Muziek 60-80 bpm (klassieke 
muziek, natuurgeluiden) 

• Doe de bodyscan (praktijk)

• Negeer beeldschermen en 
telefoon voor korte duur

• Mindfulness (praktijk)



Wat je eet, bepaalt hoe je je voelt, denkt 
en presteert



Resumerend
Positieve energie bouwt je op, negatieve energie breekt je af



Mentale en Emotionele Stressbronnen  
Onzichtbare Druk, Zichtbare Impact



Richt je aandacht op wat wél goed gaat  
waar je op focust, groeit
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