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yunify

we take care

“HAPPY STRESS...”

YUNIFY ACADEMY

§ STRESS LEIDT TOT EEN LANGZAME,
i PIUNLUKE, VROEGTIJDIGE DOOD
vunify
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HOE WERKT DAT???
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Fight?
Flight?
Freeze?
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kAD\gENAUN/E’\. A Ons lichaam is klaar voor actie...
Hoe merken wij dit?
Wat kunnen wij hiermee?
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HOE VOELT STRESS EIGENLUK?

P

ALS je voelt dat je lichaam in de stress-stand
komt, DAN vraag jezelf af welk deel van die
stressrespons je het meest nodig hebt:

WAT DOEN WIJ HIERMEE? Vechten

Vluchten
Verbinding zoeken
Groei

Betekenis zoeken

SINVESTORS
£ IN CARE
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Als een kind leert lopen en
50 keer valt, denkt het nooit:

misschien is lopen niks voor mij.

wdinaa GROWTH MINDSET
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F LANGZAAM NAAR DE AFGROND? F HOE MERKEN WIJ DAT?
VERMOEIDHEID
(MEER) SLAAP
SPIERSPANNINGSKLACHTEN
CONCENTRATIE
BETROKKENHEID SPEELT EEN BELANGRIJKE ROL!!!
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WAT WU EIGENLUK WILLEN...

HOGE BETROKKENHEID = VEERKRACHT
HIER MOETEN W1J IETS MEE!

HERSTEL!

HOGE BETROKKENHEID + AFSCHAKELEN = EXTRA VEERKRACHT
SNEL HERSTEL (TUSSENDOOR)
DIEP HERSTEL
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@ ALS DIT DAN DAT...

SNEL HERSTEL:

HOE VOELT ONTSPANNING EIGENLIK? SRR

= 3-6 ratio

SINVESTORS SINVESTORS
SIN CARE SIN CARE

Focus op het werk geeft energie
(engagement)

Focus op niet-werkgerelateerde activiteiten
thuis geeft energie (disengage van werk)

PLAN HET!!!

Positieve spiraal:
NEET)

100%

TVTONE FONCTTON

HERSTEL!

LUISTEREN NAAR JE LICHAAM !

Energie

Gemoedstoestand

Algehele lichamelijke fitheid
Mentale veerkracht
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HOE DAN?

BEWEEG!
ADEMHALING

L0 STOP & VOEL
Bah! Ik VOEL iets... jﬁ ¢ .
et |

HET probleem van de
moderne mens

En dat is moeilijker dan wij denken...

FOAMROLLEN (MYOFASCIA)
VOEDING
VOOR DE LIEFHEBBER: MINDFULNESS
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“A professional is someone who is capable
of managing their own improvement.”

“Now, the contrasting view comes out of
sports. And they say "You are never done,
everybody needs a coach." Everyone. The
greatest in the world needs a coach.”

- Atul Gawande (chirurg, public health
innovator en schrijver)

Oh, my god. You are eveéRbetter lookifgthan you
were yeSterday. ;
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HARDINESS

“ - supercompensatie = winst
I
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WANT WAT WILLEN WIJ BEREIKEN?!
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TVTONE FONCTTON

fase 3 ! fased
super- daling tot
compensatie | beginniveau
I

fase 2
training herstel

HARDINESS

prestatievermogen
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HARDINESS

MAAR WAT ALS...

STRESS + HERSTEL = GROTERE BELASTBAARHEID
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RODE VLAGGEN...

SLAAP

NEGATIEVE KIJK

PLEZIERVERLIES

VERANDERINGEN IN EETLUST/LICHAAMSGEWICHT
"PIINTJES”

TRILLEN OF ONRUST

MIDDELENGEBRUIK

DE PUNCHLINES

= STRESS IS ER OM JE TE HELPEN
= BEVLOGEN

= LEER AFSCHAKELEN

= LUISTER NAAR JE LICHAAM

= MOBILISEER JE OMGEVING

= SCHAKEL TIJDIG HULP IN
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