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Praktisch

De plenaire sessie wordt opgenomen voor intern gebruik

Bij iedereen staat de microfoon uit (op mute)

Je kan vragen stellen via in de chatfunctie

Je hebt voor deze sessie pen en papier nodig

De presentatie wordt gedeeld na deze workshop



Programma workshop door Odyssee Vitaliteit
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Start: korte oefening op eigen kracht

Thema’s:
1. Hoe staat het met je energiebalans?

2. Grenzen bewaken

3. Mindset en in beweging komen

Positieve gezondheid en eigen regie
Bewustwording en delen



Even stilstaan bij jezelf 
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Doe deze opdracht voor jezelf: 
pak pen en papier

Op een schaal van 0-10 



Even stilstaan bij jezelf - schaalvragen

 Welk cijfer geef je jezelf voor het managen van de werk-privé 
balans in deze tijd? 

 Welk cijfer geef je jezelf voor het aangeven van je eigen grenzen?
 Welk cijfer geef je jezelf voor hoe positief je bent in deze (corona) 

tijd?

Geef een cijfer en schrijf voor jezelf een paar steekwoorden op.
Aan het einde van de workshop komen we hierop terug.
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1. Energiebalans: Job Demands – Resources model

Zijn je werkeisen en 
energiebronnen in balans?

Gebaseerd op het JD-R model (Demerouti en Schaufeli)
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1. Jouw eigen energiebalans

Brainstorm:
1. Waar besteed jij op dit moment 
vooral veel tijd aan?
 Drie activiteiten op je werk
 Drie activiteiten thuis

2. Welke geven energie?
Welke kosten energie?

Pak pen en papier



1. In je groepje: Energiebalans verbeteren

Kies om te bespreken: pp 1 activiteit 
vanuit de vorige opdracht.

 Die je energie kost: hoe kan je dit 
verminderen?

 Die je energie geeft: hoe kan je 
deze beter inzetten?

 Of: kan je een activiteit toevoegen 
die jou geeft energie geeft of 
ontspant?

Maak een foto 
van de opdracht



1. Tips tav Energiebalans uit de chat
 Opvallend hoe mijn gesprekspartners de tijd 

nemen om privé dingen te doen onder 
werktijd. Beetje jaloers op

 Bij thuiswerken 's morgens half uur woon-
werkverkeer dmv wandeling in de wijk/park 
om je werkdag te beginnen

 eigenlijk weer meer naar het soort 
werkzaamheden die ik op kantoor kon doen 
voor corona

 Buiten koffie drinken als je thuiswerkt
 Gemeenschappelijke energieslurper was het 

vele digitale overleggen

 In de tuin kunnen werken
 Ik plan een uur fietsen in als de zon schijnt en 

werk een uurtje langer door
 virtuele borrels of andere leuke meetings in 

teams zoals Share Art
 Ons gaf wandelen in de natuur energie
 Hobby om je werk/prive balans in orde te 

krijgen, je werk los laten werkt hier perfect 
voor
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1. Energiebalans: een aantal tips (onderzoek)

 Zoek een structuur die bij je past.
 Plan juist ook je energie gevende 

activiteiten en hersteltijd in.
 Straks meer

 Doe het niet alleen.
 Maak gebruik van alle faciliteiten.
 Heb het niet alleen over werk met 

collega’s.
 Geef je grenzen aan.



1. Energiebalans: Managen van verwachtingen
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Planning fallacy: we 
denken dat we meer tijd 
hebben dan we hebben. 

Dat is in normale 
omstandigheden al zo. 

Underpromise
overdeliver. 



2. Wat kost je energie - Hoe kan jij grenzen stellen?

Waar zou jij vaker nee tegen willen zeggen?

 Beeld de situatie in: wat heb je nodig om dit te 
doen?

 Schrijf voor jezelf op en zet suggesties of vragen 
in de chat.

Zoek een collega of vriend op om dit de komende 
week uit te wisselen: hoe ga je het doen en 
wat kan jou helpen?

Korte denkopdracht
Tegen wie of wat zeg 
jij nee?



2. Van stress naar flow

flowstress

burn-out rust

energienegatief positief

laag

hoog

Flexibel
Inzet en enthousiasme
Gefocust

Rust zoeken
Solidariteit
Luisteren

Cynisme
Klagen

Verminderde inzet

Kort lontje
Geen pauze

Eigen belang voorop

Bron: Lifeguard Energy Scan
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3. Mindset en in beweging komen 

14



3. Mindset en in beweging komen

Belemmerende overtuigingen
 Ik ben niet goed genoeg
 Anderen zijn beter
 Ik mag geen fouten maken
 Het wordt toch nooit iets

Ondersteunende overtuigingen
 Ik heb mijn best gedaan
 Als ik iets niet weet, dan vraag

ik het 
 Als het mis gaat, probeer ik het 

op een andere manier
 Wat is er wél gelukt?
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Overtuigingen: dat wat je gelooft dat waar is. Het bepaalt hoe we 
de werkelijkheid waarnemen. Helpt het je om te bereiken wat je 
kan of werkt het juist verlammend? 



3. Mindset en in beweging komen: 
Hoe doe jij het?

 Heb je een overtuiging die veranderen in de weg zit?

In groepjes uitwisselen (een of twee voorbeelden): 
 Welke aanpassing in je dag – of weekindeling kan jou 

helpen?
 Wat zou je kunnen veranderen in je doen of denken?
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Besef dat het maatwerk is: inspireer elkaar, maar elk 
mens is anders. 



3. Tips tav Mindset uit de chat

 Inzicht in je eigen gewoontes 
werkt veranderingen soms 
tegen

 Laat je niet verleiden tot gedrag 
van anderen t.a.v. altijd 
bereikbaar zijn!

 Mooi gesprek inderdaad, en 
inderdaad, het is altijd 
maatwerk

 Niet denken dat je onmisbaar 
bent op het werk

 Kwaliteit van leven boven TIJD
 Klagen is soms heerlijk



Zet de beste tip die je gehoord hebt in de chat! 
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Kijk nog eens terug naar de schaalvragen:
 Je gaf jezelf een cijfer voor het managen van de werk-privé balans 

in deze situatie.
 En voor het aangeven van je eigen grenzen.
 En voor hoe positief je bent in deze (corona) tijd.

Wat doe je al goed?
en hoe kan je op 1 van deze fronten 1 stapje omhoog te gaan? 

Positieve gezondheid en eigen regie



Zorg dat je het niet alleen doet! 
Zoek steun bij iemand waar je mee kan sparren, 

kan reflecteren en stoom bij kan afblazen 
(klagen mag!) 

Creëer een moment waar je dit kan doen en 
waar je even niets hoeft. 
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Met energie, motivatie en veerkracht 
een goede balans tussen werk en privé 
vinden.

 Voor werkgevers en werknemers
 Coaching
 Training maatwerk en open inschrijving

Training Vitaal Thuiswerken – sessies in juni, 
september en november. Check de site:
www.odyssee.nl
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Odyssee Vitaliteit: 
De mooiste route naar vitaal werken en leven



Bedankt en succes!

 De presentatie en een blog over thuiswerken zitten in de goodie bag

Vragen?
Mail of bel Nienke:
n.wiersma@odyssee.nl
06-11230613

• www.odyssee.nl
• 0343 472 440
• info@odyssee.nl

mailto:n.wiersma@odyssee.nl
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