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- We starten om 11:00 uur
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* Dit webinar zal worden opgenomen zodat deze kan
worden terug gekeken.

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN fitalogisch’ , “NGw

ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.


http://www.menti.com/

VITALOGIE SPREKERS

Klaas Koster Inge Evers
Vitalogisch BV Vitalogisch BV
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‘IITALUGIE VIRTUELE POSITIVITEITSREIS

parenrs

Arctic institute T
| s &
Swerdrup
o

Okson

oo
Gyda £
Peninsula a e

Putorape
“Platedy

2 e
& Torko S3ke@
=
< .
g ’":vf &l [ xoning 5 R
Syktyekar 3 . jT :
o R U S ™S A 56 sk _—
B 3 2 & . SO R T Lenes A o
e o 3 % .
Kirors, ey $ e
: Fperm SO 2 o
Labradoy Skado Soshksr-Ola Ty o 3 1
§ e =3 ocsk
Sea = s Nﬂhmv N°V9°'°d SN Vekalmnhurg OmersicUiaiiy e i D
Miass, o o, o 2
Wozmowu:‘ = "*“Zv““‘o,, T S yx s 50wk Novosibisk s/ OFemerne —
/ = Nofoumeisk & 2.
St om0 Bmbovo oy R il quvows', “om.my Oratbens” [ Gin ./""" 4"’%
S Qo 2 GRSk Yorooeth $3219% S sl 00T i (i, t
Fusds suay 3
T Riev okt Engel's; " Foral Nl R OB
oY\ acratie ®

N Q;
_‘*dqnwd
CRRAINE °‘la(';::“ /TN
et P

forrO.5;
O 5

UZBEKISTAN )L;Yuun
£ Tashkent ‘/ Mncmm

ATiANT[C
()(/

~ Jouw vitale rout
* Zelfreflectie over:
* waar jij energie van krugt?
* waar jouw aandacht naar toe mag?
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VITALOGIE PROGRAMMA

EEN DOEL
TWEE FEITEN
DRIE QUOTES

VIER MODELLEN
VIJF OEFENINGEN

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



VITALOGIE o

Nieuwe inzichten, praktische tips & tools hoe jij als
werkgever / HR professional op een
positieve manier kan communiceren
c.q. leiding kan geven zodat
een positief aanstekelijke
energie gecreéerd wordt.

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



VITALUGIE DERDE GOLF? LEER SURFEN

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.




VITALUGIE VAN COVID-19 NAAR
NEGATIEF

HET MEEST
POSITIEVE
WOORD VAN
HET JAAR

loesje@loesje.nl
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VITALUGIE TER OVERPEINZING

\

f Vitamin A

10,000 1V

100 Softgels
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\”TALUGIE OEFENING #1 | SELFIE VAN JOUW VITALITEIT

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



GEMEENSCHAPPELIJKE TAAL
VITALOGIE .
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VITALOGIE

Vitaliteitsschijf van Vijf

Hoe fit en vitaal

voel jij je
(algeheel)?
Hoe vitaal voel I Hoe vitaal voel
jijje op spiritueel ‘ __jijje op fysiek
vlak? e S0 ) vlak?
\\l/ =
://
S
/ S
/ ‘b\
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Hoe vitaal voel Hoe vitaal voel
jijje op sociaal jijje op mentaal
vlak? vlak?

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



VITAI_UG'E OEFENING #2 | FORMULEER EEN DOEL

\/italogisch® Vitalogisch’ —

|'/ Maam: \|
Maakt van vitaliteit een prioriteit \_ .
N
J
r ~
[ Zoga ik het aanpakken: 1
TALOGISe
w Zelfbewustzjj, H . A
Dit gaat het me opleveren: A

Uﬁ'ﬁﬂfﬁéﬁ"i"he” 1 2 3 45 6 7 8 9 10 J

( Dit is mijn kwaliteit:

Dit is rijn valkuil:

Dit ga ik vanaf morgen anders doen: Mijn beloning:

1. Wees zelfbewust, houd de zaag scherp en blijf je ontwikkelen; 2. Beweeg
voldoende, eet gezond, en neem voldoende rust; 3. Alles wat je aandacht geeft
groeit, richt je op het positieve; 4. Kies een (werk)omgeving die past bij jouw mentale
en fysieke gestel; 5. Ken jelevensdoel en ga voor werk waarbij je ertoe doet.
www.vitalogisch.nl

Vitaloglsch © | 040-2824711 | info@vitalogisch.nl] www.vitalogisch.nl

20 BEREIK JE MEER ENERGIE EN Download: via
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM. https://vitalogie.nl/downloads-vitalogie/doelenkaart


https://vitalogie.nl/downloads-vitalogie/doelenkaart/

VITALUGIE VERANDEREN

GEDRAGS-
VERANDERING

20 BEREIK JE MEER ENERGIE EN Bron: John Norcross van de

ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM. University of Scranton



VITAI_UGIE SUCCESFORMULE

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
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VITALUGIE ANDER RESULTAAT - ANDER GEDRAG

KUNNEN
KENNEN

WILLEN
VERLANGEN

DURVEN
MOGEN

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN

ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



VITALUGIE ZET JE HANDTEKENING

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN Bron: Phillippa Lally van de
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM. University College London



VITAI_UGIE QUOTE #1 | URGENTIEBESEF

‘Zonder noodzaak,

verandering!’
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VITAI_UGIE VERANDERCURVE
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Bron: Verandercurve van

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
Fischer (2000)

ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



‘”TALUGIE EMOTIES DE BAAS

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



VITALUGIE OEFENING #3 | MOOD METER
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Bron: De Mood Meter van Marc Brackett, Psychologie Magazine, oktober 2020

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN Bron: Marc Brackett

ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM. Yale University



VITALOGIE

Moodmeter

9)
Kwadrant 1 (hoge eﬁérgie - negatief)

24
Kwadrant 2 (lagéf énergie - negatief)
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VITALUGIE QUOTE #2 | POSITIEF & TOEKOMSTGERICHT

‘Alles wat je
geeft
'!

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



VITALOGIE e

Aanleiding

‘Het zijn niet de
problemen zelf die het
ons zo moeilijk maken, maar
de manier waarop we tegen
deze problemen aankijken’

- Epictetus -

Consequentie

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN

Bron: Rational Emotive

ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM. (Behavioral) Therapy



‘”TALUGIE OEFENING #4 | EEN ANDERE BRIL

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.




VITAI_UGIE ANDERE KUK OP STRESS

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN Bron: Rabbi Abraham J. Twerski
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM. on YouTube



VITALUGIE VITAALKANAAL

BORE-OUT VITALOGISCH

HISIDOTVLIA

Belastbaarheid

BURN-OUT

Belasting

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN Bron: vrij naar Mihaly

ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM. Csikszentmihalyi



VITAI_UGIE QUOTE #3 | STRESS ALS VRIEND

‘Zonder
geen k

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



‘IITALUGIE OEFENING #5 | DANKBAARHEID

TODAY
I AM

GRATEFVL
GA NAAR WWW.MENTH“ LYWt 1458

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



VITALOGIE

Waar ben je dankbaar voor?

collega

gezonsdheid

latie
tuin
mijn directe collega

een goed

vele goede vriendschappen
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VITALOGIE e
TIPS OM POSITIEF TE BLIJVEN

1. Verbind met jezelf — Beweeg!
2. Verbind met de natuur - Ga naar buiten
3. Verbind met een ander - Zoek een collega op

‘Creeer jouw eigen

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN

ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.



‘”TAI_UGIE WAT NEEM JE MEE?

Z0 BEREIK JE MEER ENERGIE EN
ZELFREGIE, VOOR JOU EN JE TEAM.




