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D E  V I T A L E  F A C T O R

Ouder van een meerling, dat is topsport!



Volatile
Vluchtig

Uncertain
Onzeker

Complex
Ingewikkeld

Ambigious
Vaag/onduidelijk

Source: W. Bennis, B. Nanus

Wij leven in een VUCA wereld…



...en in een PAID reality 

Pressure

Altijd druk

Always on, 
never done

Altijd aan, 
nooit klaar

Information 
Overload

Infobesitas

Distraction

Afleiding

Rasmus Hougaard - One second ahead





Energiemanagement: de basis 

Laag

Hoog

PositiefNegatief

P e r f o rman c eS u r v i v a l

R e c o v e r yBu r n o u t

Energie



D E  V I T A L E  F A C T O R

Wanneer zat u echt in de performance zone?

En hoe voelde u zich toen? 



Energiemanagement: het fundament 

Laag

Hoog

PositiefNegatief

P e r f o rman c eS u r v i v a l

R e c o v e r yBu r n o u t
• Zorgeloos
• Rustig
• Reflectief
• Ontspannen
• Herstel

• Prikkelbaar
• Gefrustreerd
• Achterdochtig
• Geforceerd
• Reactief

• Uitgeput
• Uitzichtloos
• Verdrietig
• Vervreemd
• Gedeprimeerd

• Enthousiast
• Alert
• Zelfverzekerd
• Intens
• Proactief

Energie



D E  V I T A L E  F A C T O R

Wat zijn uw vitale routines?

En wat is daarbij echt een ‘non-negotiable habit’  
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