EXCLUSIEF WERKBOEK VOOR A NEW WAY OF LIVING

Module 5

Werkboek

A new way of living is het meest complete en inspirerende programma bij

onrust, stress of burn-out.

www.lindahoogendoorn.nl
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MODULE DRIE

Het is van belang om eerst de video te bekijken en
de oefening te doen die erin gedaan wordt,

voordat je het werkboek in gaat vullen.

Veel plezier!
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Werkblad jouw 4 batterijen



Jouw 4 batterijen

A new way of living

Deze oefening heeft tot doel jou inzicht en handvatten te geven in jouw
energiegevers en energienemers.

Je zou jezelf kunnen zien als een batterij die je opgeladen moet houden. Een
batterij heeft altijd een + en een -. Is jouw batterij in balans?

De + zijn de energiegevers: de dingen die energie toevoegen. De mensen,
situaties, werkzaamheden of momenten dat jij echt op kan laden. Dat je passie
en energie voelt, of juist door rust weer even bij kan tanken.

De - zijn de energienemers: de dingen die je energie kosten. Dit kunnen
energieslurpende of zuigende mensen zijn, lastige situaties of taken waar je
helemaal op leegloopt. Ook kan het zijn dat je slecht slaapt of veel piekert
waardoor je veel energie verliest.

Je kunt in het algemeen kijken naar hoe jouw “batterij” in balans is. Maar we
gaan ook een onderverdeling maken in 4 batterijen.




Jouw 4 batterijen

Creéer jouw ritme

Vul hieronder jouw energiegevers en energienemers in

Top 3 energiegevers Top 3 energienemers

1: 1:

23 2:

3 3:
Opdracht

Hoe staat het met de balans tussen jouw energiegevers en energienemers?

Opdracht

Je kunt ofwel de capaciteit/het vermogen van jouw batterij vergroten door meer

energiegevers toe te voegen. Of je kunt energienemers weghalen.

Wat valt je op In jouw balans? Wat ga jij vanaf nu anders doen?



De matrix van de 4 batterijen

We hebben nu de “algemene” balans in jouw batterij bekeken. Er is echter nog
een onderscheid te maken, in de volgende 4 batterijen.

1. Fysieke batterij: Energetische capaciteiten
2. Emotionele batterij: Relationele capaciteiten
3. Mentale batterij: Cognitieve capaciteiten

4. Spirituele batterij: Zingeving capaciteiten

Manage your Energy, not just your time!
Dit doe je door een goede balans van jouw 4 batterijen. Na opladen, komt
ontladen. En na inspanning, ontspanning.

Meestal denk je alleen aan de fysieke batterij, en dan ook nog eens heel beperkt.
Bijv: ik ben nog niet moe, dus ik kan wel even doorgaan. Maar dat ons brein
mentaal ook wel eens pauze nodig heeft, of dat we ook emotioneel moeten
herstellen, wordt vaak vergeten.

De meest bekende theorie over dit energiemanagement is die van de 3 R'en:
-Reinforcement (versterking): versterk vooraf je batterijen om beter om te
kunnen gaan met druk.

-Resistance (weerstand): bied weerstand en blijf effectief onder druk: blijf dingen
In perspectief zien, ben je bewust van irrationele gedachten, houd de
communicatie positief, zorg voor emotionele uitlaatkleppen, gebruik
ontspanningstechnieken.

-Recovery (recuperatie): herstel sneller en efficiénter na elke ontlading.

Oplaadtijd!



Jouw 4 batterijen

Creéer jouw ritme
Fvsieke batterij

Vul hieronder jouw energiegevers en energienemers in als het gaat over jouw fysieke batteri,.
Dit heeft te maken met:

- bewegen en trainen (sporten, wandelen, tuinieren, fietsen, marathon)

- leefstijl- en voeding (gezond gewicht, bioritme, tijd nemen om te koken)

- slapen (op tijd naar bed, vast slaapritueel, geen blauw licht voor het slapen)

- hormonale balans (geluksmomenten, balans)

- rust en ontspanning (mediteren, yoga, in bad, lezen etc etc etc)

Top 3 energiegevers Top 3 energienemers

1: 1:

2: 2:

3 3:
Opdracht

Wat wil jij toevoegen aan jouw fysieke energiegevers?



Jouw 4 batterijen

Creéer jouw ritme

Fysieke batteri)j

Kies 1 doel. Hoe ga je dat doen? Ben heel concreet en maak het SMARTI:

- Specifiek (bv: 2 keer per week hardlopen):
- Meetbaar (bv: een hardloopapp met timer):
- Aanvaardbaar (bv: een opbouwschema):

- Realistisch (passend in mijn leven):

- Tijdgebonden (doel over 2 maanden?):

- Inspiratievol (maak het leuk en beloon jezelf):

Opdracht

- Welke energienemer of slechte gewoonte ga je mee stoppen of minderen?




Jouw 4 batterijen

Creéer jouw ritme
Sociaal-Emotionele batterij

Vul hieronder jouw energiegevers en energienemers in als het gaat over jouw sociaal-
emotionele batterij.

Je sociaal-emotionele batterij heeft te maken met:

- In verbinding zijn met mijzelf en de ander (kunnen omgaan met hsp, in je lijf aanwezig zijn)
- Gevoelens en emoties (vanuit je hart spreken, gehoord en gezien voelen, emoties toelaten)
- Communicatie en verbinding (je kunnen uiten en de boodschap overbrengen, afstemmen)
- Sociale authentieke relaties (relaties waarin je jezelf kunt zijn en wederkerigheid is)

- Wij-gevoel (niet ik, niet jij, maar wij)

- Veiligheid (veilige bedding, kunnen loslaten dankzij een veilige omgeving)

- Respect en vertrouwen (zelfrespect en ZELFvertrouwen en dat ook terugkrijgen)

- Grenzen stellen en houden (grenzen aanvoelen, balans inspanning en ontspanning)

- Assertiviteit (voor jezelf opkomen)

Top 3 energiegevers Top 3 energienemers

1: 1:

23 2:

3 3:
Opdracht

Welk cijfer tussen de 0 en 10 geef jij jouw totale sociaal-emotionele energieniveau?



Jouw 4 batterijen

Creéer jouw ritme
Sociaal-Emotionele batterij

Wat zijn de sociaal-emotionele relaties of situaties waar jij het meeste energie van krijgt

en waarom?

Op welke relaties of situaties loop jij emotioneel leeg en waarom?

Wat kan jij doen om een goede balans in jouw emotionele batterij te behouden?




Jouw 4 batterijen

Creéer jouw ritme
Mentale batterij

Vul hieronder jouw energiegevers en energienemers in als het gaat over jouw mentale batterij.
Dit heeft alles te maken met:

- Stoppen met denken, starten met voelen (piekeren, malen, gevoelens uit de weg gaan)

- Meditatie, ademhaling en mindfulness (voor een "opgeruimd" hoofd)

- Omzetten van negatieve gedachten, gevoelens en overtuigingen (het stemmetje: zie je wel, ik
kan het niet, ik ben niet goed genoeg. Of de kritische stem; kom op, dit kan beter)

_- Mentale kracht / creativiteit (ookwel mentale veerkracht en inspiratie niet zijnde uit je
denken)

- Visie (je hebt een duidelijke visie, kijk op jezelf en op hoe jij je leven leidt)

- Stressreductie (de dingen die je tegen jezelf zegt, zijn die helpend of juist niet)

- Transparantie verwachtingen (heldere verwachtingen over en weer scheppen zorgt voor rust

en duidelijkheid, en dus minder stress)

Top 3 energiegevers Top 3 energienemers

1: 1:

2: 2:

3 3
Opdracht

Welk cijfer tussen de 0 en 10 geef jij Jouw totale mentale energieniveau?



Jouw 4 batterijen

Creéer jouw ritme
Mentale batterij

Wat vind jij nou écht belangrijk als het gaat om jouw mentale batteri}?

Hoe ga je dat voor elkaar krijgen, wat is daar voor nodig?




Jouw 4 batterijen

Creéer jouw ritme
Zingevingsbatterij

Vul hieronder jouw energiegevers en energienemers in als het gaat over jouw

zingevingsbatterij. Dit wordt ook vaak de spirituele batterij genoemd.

Dit heeft alles te maken met:

- Jouw kernwaarden kennen en er naar leven (wat vind je echt belangrijk)
- |dentiteit: wie ben ik, wie ben ik niet?

- Wat drijft mij? Waarom kom ik iedere ochtend mijn bed uit?

_Jepassie volgen (volg jij je hart, daar waar jij energie van krijgt?)

- Jezelf kennen. Ken jij je kwaliteiten, valkuilen, uitdagingen en allergieén?

- Van betekenis zijn in werk en leven

- Wat is mijn missie? (wat voel jij diep van binnen dat je wilt bijdragen aan deze wereld)

Top 3 energiegevers Top 3 energienemers

1: 1:

23 2:

3 3:
Opdracht

Welk cijfer tussen de 0 en 10 geef jij jouw totale zingevings energieniveau?



Jouw 4 batterijen

reéer jouw ritme

Zingevingsbatterij

Wat vind jij nou écht belangrijk als het gaat om jouw mentale batteri}?

Hoe ga je dat voor elkaar krijgen, wat is daar voor nodig?
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Ik hoop dat deze oefening jou meer inzicht heeft gegeven in waar jouw energie
naar toe gaat. En hoe de balans van de batterijen is. Je kunt meer focussen op
waar het probleem zit.

Daar waar je een energielek hebt, kan je proberen dat te dichten. Als dat niet
lukt, om wat voor reden dan ook, kan je ook je batterij ophogen aan de
energiegevers kant.

Een voorbeeld.

Je hebt onregelmatig werk en daardoor slaap je nou eenmaal niet altijd even
goed. Je fysieke batterij is daardoor ver uit balans, maar je wilt geen ander werk
zoeken. In dit geval kan je je fysieke batterij aan de kant van de energienemers

(onregelmatige slaap) niet verminderen.

Wat je dan wel kan doen is aan de andere kant, de energiegevers, extra

toevoegen.
Dus zorg op de andere gebieden extra goed voor jezelf:

- heem powernapjes
- eet extra gezond
- beweeg voldoende

Zovang jedit op en zet je als het ware een extra verdieping op je batterij
waardoor je meer aan kan.

Dit is het einde van de oefening: jouw 4 batterijen. Voordat je verder gaat is het
goed om eerst de bonus te doen die bij deze module hoort.



MODULE DRIE

Werkblad Energiemanagement



Jouw energie zo managen dat je altijd energie hebt. Dat zou natuurlijk mooi zijn,
maar in de praktijk is het zo dat we allemaal wel eens moe zijn, een keer down
zijn of even niet lekker in je vel.

Gelukkig is dit kortdurend als je weet hoe je jouw energie beter kunt managen.
Het stresshormoon cortisol is van grote invloed op hoe wij ons voelen. Ik heb
daarom op de pagina hierna een werkblad toegevoegd waarin je dat kunt zien.

Rempedaal en gaspedaal

Het autonome zenuwstelsel bestaat uit twee regelsystemen met elk een
tegengestelde werking:

De sympathicus (het gaspedaal van je lichaam) is de tak die ons in staat stelt te
overleven in levensbedreigende situaties, te vechten, te vluchten en te
presteren. De stof die hier bij hoort, is adrenaline en het sleutelwoord is: ACTIE
In deze fase stijgt je hartslag, bloeddruk en ademsnelheid. In deze stand
verbruikt je lichaam energie.

De parasympathicus (het rem pedaal en de "acculader" van je lichaam) is de
tegenspeler van de sympathicus, en is verantwoordelijk voor herstel, reparatie,
opbouw en rust. Als de parasympathicus actief is, daalt je hartslag, daalt je
bloeddruk, krijgen je spieren en organen voldoende bloed en zuurstof. Dit deel
van het zenuwstelsel zorgt voor regeneratie, lichamelijke ontspanning,
reparatieprocessen. Het sleutelwoord voor de parasympaticus is: HERSTEL

Bij een gezond dagpatroon is er balans tussen de sympathische en de
parasympatische activiteiten. Inspanning en stress worden afgewisseld met
ontspanning en rust.

Mijn vraag aan jou is of je dit werkblad eens in wilt vullen als zijnde een
dagboek. Gedurende de dag vul je in hoe jij je voelt, met de tijd erbij. En dan kan
je daarna gaan ontdekken of de dingen die jij doet, wel zo handig zijn. Of dat je
dat beter op een ander tijdstip kan doen. St a jij heel de dag AAN (op het
gaspedaal) of ga je ook wel eens UIT (op het rempedaal)



FEnergiemanagement

A new way of living

ENERGIELANDSCHAPPEN
Sympathicus (hoge hartslag)
HOOG

uitputtende emotie A vitaliserende emotie
= kort lontje / boos - flexibel reageren op
= 9ER. PAlES DR verandering
- eigen belang voorop - inzet en enthousiasme
Gevoel: - focus
= frustratie Gevoel:
= verdriet - blij / enthousiast
= angst - flow
NEGATIEF POSITIEF

» lage prestatie ENERGIE hoge prestatie "

rustgevende emotie
Remmende emotie - rust zoeken
= cynisme - solidariteit
- klagen = Luisteren naar elkaar
- verminderd actief Gevoel:
Gevoel = tevreden
- depressief - relaxed
= uitgeput - op je gemak
- hopeloos = kalm
LAA

Parasympathicus (lage hartslag)
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