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VERGROOT JE 
VITALITEIT EN 
WENDBAARHEID





Wat leuk dat je interesse hebt in ons dynamische, 
relevante en praktische aanbod om de vitaliteit 
en wendbaarheid van jouw medewerkers en/of 
leidinggevenden te vergroten. 

Voor zowel medewerkers als leidinggevenden hebben we 
een menukaart samengesteld met diverse praktische, zeer 
toepasbare workshops die gaan over het vergroten van 
je vitaliteit en wendbaarheid. Ook bieden we eenvoudige 
handvatten aan voor leidinggevenden om te investeren in 
vitale teams én het voeren van een continue dialoog over 
vitaliteit. 

Met deze workshops breng je de vitaliteit, bevlogenheid 
en energie weer terug in je organisatie. We zorgen 
dat medewerkers weer fit en energiek aan het werk 
gaan. Hiermee dragen we bij aan het vergroten van het 
werkgeluk!

VERGROOT JE VITALITEIT EN WENDBAARHEID 



In een sterk dynamische en hectische omgeving waarin veel van 
jou wordt gevraagd, is het essentieel om te kunnen focussen en je 
concentratielekken te verminderen. Tijdens deze workshop gaan 
we onder andere in op de elementen van Focus Aan/Uit van het 
gelijknamige boek van Mark Tigchelaar. Je maakt kennis met de 

concentratielekken en hoe jij meer gedaan krijgt in een wereld 
die schreeuwt om aandacht. 

 

We leven in een tijd waarin er veel van ons gevraagd wordt. 
Iedereen gaat daar anders mee om. De een krijgt er energie van, 
een ander stress. Tijdens deze workshop geven we je inzicht hoe 
stress invloed kan hebben op jouw dagelijks leven en functioneren. 

Ook geven we je tal van tips hoe je energie beter te managen, 
te leren ontspannen en beter in je vel te zitten. 

Eigenaarschap nemen voor je eigen wendbaarheid 
vraagt soms durven vertragen. Hoe zit het met mijn persoonlijke 
vitaliteit op de dimensies Hoofd, Hart, Lichaam en Ziel?
Vanuit een persoonlijke korte vitaliteitsscan ben jij in staat om 
meer regie te nemen én te houden op je persoonlijke vitaliteit en 
wendbaarheid. Ook heb je op de dimensies acties geformuleerd om 
nog lekkerder in je vel te komen. 

FOCUS AAN/UIT

ENERGIEMANAGEMENT

EXPERIENCE 
VITALITEIT EN WENDBAARHEID

Meer focus en effectiviteit in een wereld vol afleiding

Het positief beïnvloeden van je energie

Actie ondernemen om lekkerder in je vel te komen



De game Moving Forward! biedt jou en je team een unieke 
mogelijkheid om op een speelse en interactieve manier thema’s 
als wendbaarheid en veerkracht bespreekbaar te maken én om te 
zetten in concrete acties in jouw dagelijkse praktijk.
Wendbaarheid en veerkracht zijn onlosmakelijk met elkaar 
verbonden en essentiële skills voor jou en je collega’s om met 
veranderingen om te kunnen gaan.
Moving Forward! Want dat is wat je wilt, als medewerker, als team 
en als organisatie, vooruit gaan, succesvol zijn en meerwaarde 
bieden aan je klanten.

Als je lekker aan het werk bent, zit je in een flow. Vaak duurt het 
even voordat we daar zijn. Wanneer we dan onderbroken worden , 
doen we als het ware even een stap terug, waardoor het vervolgens 
weer even duurt voordat we in de flow zitten. Zo’n wisseling klinkt 
onschuldig, maar het heeft een groter effect op ons brein dan je zou 
denken.

Wendbaar en veerkrachtig voelen als competenties die niet echt 
goed te ontwikkelen zijn: je bent het of je bent het niet. Niets is 
minder waar, want als je goed voor je brein zorgt dan kun je een 
stuk meer aan waardoor je wendbaar en veerkrachtig bent. We 
gaan daarom tijdens deze korte workshop in op:
• Goed zorgen voor je brein
• Goede voornemens incorporeren in je dagelijkse leven
• Bewust kiezen voor jezelf

HET BELANG VAN 
WENDBAARHEID EN VEERKRACHT

Praktische tips voor het wendbaar en veerkrachtig zijn in je 
dagelijks leven

GAME MOVING FORWARD

De wendbaarheid in je team vergroten



Op basis van 6 kernovertuigingen krijg je inzicht in wat jou drijft 
en wat je tegenhoudt. Door middel van een oefening ga je een 
belemmerende overtuiging veranderen. Herken je dat je soms 
bepaalde gedragspatronen hebt, die niet makkelijk te doorbreken 
zijn? Je weet dat je niet effectief handelt, je hebt de vaardigheid om 
het anders te doen en toch doe je dat niet. 
Zo hebben we allemaal een persoonlijk script. In deze workshop 
gaan we aan de gang met deze onbewuste drijfveren. Welke 
overtuigingen belemmeren je? Hoe kom je daarvan af? Wat heb 
je nodig om je doelen te behalen? Hoe heeft dit invloed op je 
besluitvaardigheid, eigenaarschap en pro-activiteit? Vragen waarop 
we samen concrete oplossingen voor gaan bedenken. 

Tijdens deze workshop werken we onder meer met het JD-R model. 
Het is een praktisch model om jouw persoonlijk leiderschap verder 
te ontwikkelen en je vitaliteit te bewaken. 

Dit realiseer je doordat je: 
• je bewust bent van wat JIJ uit je werk wilt halen, welke 

hulbronnen je kunt inzetten om dat doel te bereiken en heb je 
een plan van aanpak gemaakt over HOE jij je hulpbronnen gaat 
inzetten.

• je bewust bent van jouw voorkeurstijl in het omgaan met 
spannende situaties. 

• in staat bent om een effectiever antwoord te geven in een 
spannende situatie i.p.v. jouw automatische respons af te laten 
gaan.

• geoefend hebt met het tonen van jouw persoonlijk leiderschap 
in een ervaringsgerichte challenge

PERSOONLIJK LEIDERSCHAP 
EN VITALITEIT 

Je werkstijl aanpassen aan wat jij nodig hebt om  
vitaler te worden

ZELF AAN HET STUUR

Meer regie op je leven



Om duurzame organisaties te creëren zijn vitale leiders nodig; 
leiders die zorgen voor een gezonde werkcultuur met als gevolg 
een toename in betrokkenheid, prestaties en vitaliteit. 
In deze workshop leren leidinggevenden de eigen vitaliteit en 
die van hun medewerkers herkennen, beoordelen en leren zij 
een effectief preventief gesprek over vitaliteit te voeren met hun 
medewerkers. 

Anders leren kijken naar vitaliteitsvraagstukken
Je komt in jouw dagelijkse praktijk als leidinggevende voor 
diverse uitdagingen te staan binnen je team als het gaat om de 
draagkracht, veerkracht en vitaliteit van je medewerkers. Denk aan; 
uitval door ziekte, burn-out/stress klachten, stretchen op talent of 
het ontbreken van eigenaarschap.
In een Virtual Reality Experience reiken we je diverse scenario’s 
aan waar je als manager anders naar leert kijken. We reiken je 
enkele dilemma’s aan, dagen je uit om te experimenteren met nieuw 
gedrag. Ook geven we je praktische handvatten hoe preventief om 
te gaan met (langdurig) verzuim en het verhogen van de vitaliteit in 
je team. 

VITAAL LEIDERSCHAP 

Praktische tips om nieuwe dagelijkse routines te ontwikkelen

VR EXPERIENCE  
VITALITEIT EN VERZUIM

Praktische tips voor het wendbaar en veerkrachtig zijn  
in je dagelijks leven

   VOOR 
LEIDINGGEVENDEN

   VOOR 
LEIDINGGEVENDEN





 ✓ De workshops zijn online of live op locatie en  
in-company te organiseren. 

 ✓ We bieden de workshops op teamniveau en op open 
inschrijving in-company aan. 

 ✓ De workshops duren maximaal 3,5 uur
 ✓ De investering per workshop is tussen de €850 - 

€2.000 (prijs per workshop op aanvraag)

PRAKTISCHE INFORMATIE 



BURO HERON DRAAGT BIJ  
AAN WERKGELUK
Wij geloven dat zingeving, persoonlijke groei 
en autonomie belangrijke pijlers zijn om het 
werkgeluk in Nederland te vergroten. Werkgeluk 
is hét ingrediënt voor succesvolle organisaties 
en aantoonbare resultaten. Vitale en bevlogen 
medewerkers die werken vanuit hun kracht en 
talent leveren een optimale bijdrage aan de missie 
van jouw organisatie. Trots, plezier, visie, focus, 
wendbaarheid, zelfregie en vertrouwen verbindt 
en versterkt. Het resultaat: enthousiaste klanten en 
verhoogd werkgeluk.

voor meer informatie kijk op

BUROHERON.NL 


