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Florerend Leiderschap onder druk 

Wat we kunnen leren van topleiders… over functioneren onder druk

10 buffers om vitaal te blijven presteren
Jubileumseminar Florerend Leiderschap 

Auditorium STC Rotterdam, 1 april 2026
Door Stephen Steijger 
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Mijn persoonlijke ‘schok’  
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Hoe managen executives hun welzijn?

Subvragen:

1. Hoe behouden effectieve executives hun geestelijke en 
fysieke welzijn in de praktijk?

2. Welke obstakels ervaren zij en hoe overwinnen ze die?
3. Hoe kunnen executive coaches hen hierin ondersteunen?
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Buffer 9: Ontwikkel je schaduwbewustzijn
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Mentaal belast

Welbevinden hoog

Twee-continua model

Mentaal gezond

Welbevinden laag

Laag 
welbevinden 
én psychische 
stoornis

Floreren en 
geen 
psychische 
klachten

Laag 
welbevinden 
maar geen 
psychische 
klachten

Floreren én 
psychische 
stoornis
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De 10 buffers voor Florerend Leiderschap:
1. Eigen kernkompas 
2. Talentinzet
3. Mentale bandbreedte
4. Gezonde levensstijl

5. Toppers om je heen

6. Agenda-regie
7. Energiemanagement

8. Mini-retraites 

9. Omgaan met schaduwpatronen
10. Emotionele intelligentie    
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Bonus: Creëer een groene omgeving   
:
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Gamechanger 10 buffers!
Stap 1. Score jezelf (1–10)
Waar zit bij jou de grootste hefboom?

Stap 2. Bespreek met je buurman of 
buurvrouw
Welke 1 gamechanger zou direct verschil 
maken?

Stap 3. Formuleer één S.M.A.R.T. actie
Wat ga je morgen anders doen?
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Buffer 8: Organiseer dagelijkse mini-retraites  
“Overdag gewoon lekker gas geven 
en ‘s nachts weer opladen die batterij dus!”

Toch?
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“63% van de Nederlanders is niet tevreden met hun slaap of geeft zijn 
of haar slaap zelfs een dikke onvoldoende.”

Of kan dat toch anders?

24

Buffer 8: Organiseer dagelijkse mini-retraites  

Herstel is voor florerende leiders geen activiteit voor het weekend, 
maar een bewuste praktijk gedurende de dag. Mini-retraites zijn 
korte, prikkelarme momenten waarin het brein kan ontladen en 
resetten. Denk aan ademhalen, aandachtsoefeningen of even stilte 
toelaten, verspreid over het werkritme. 
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Adrenaline  Cortisol       CRH Oxytocine       Dopamine    

Serotonine   Testosteron 
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Driehoek-strategie  
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2 minuten: een kort buur-gesprek 

Denk aan een situatie onder druk waarin jij je bevond.
Noem 3-5 concrete voorbeelden van hoe jij jouw driehoekjes omlaag 
krijgt wanneer de druk hoog is

Delen: 1 minuut per persoon
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Drie praktijkimplicaties uit het onderzoek:

1. Executives
Floreren vraagt actieve zelfregulatie

2. Executive coaches
Coaching versterkt zelfregulatievermogen

3. Organisaties
Welzijn is strategisch leiderschapskapitaal

31 32


