Florerend Leiderschap onder druk

Wat we kunnen leren van topleiders... over functioneren onder druk

10 buffers om vitaal te blijven presteren
Jubileumseminar Florerend Leiderschap
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Mijn persoonlijke ‘schok’
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‘Lelijk eendje?
1k zag in deze vereniging
een mooie zwaan’
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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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Kenmerken van ‘alfa’s’

aan de top van organisaties

@ Doelgericht, ambitieus en besluitvaardig
@ Sterk zelfvertrouwen en gevoel voor autoriteit
@ Dominant en verbaal sterk, risico op confiicten i

@ Minder tijd voor reflectie en diepe verbinding |

@ Competitif en hoog ambitieniveau
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DiversionTy

Push- en pullfactoren voor leiders
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De schaduwkant van leiderschap “derailers”
Opviegend “Emotioneel cnberekenbaar”

“Wantreswen als gewoonte”

“Passieve wearstand”
“Arrogastie”

“Ondesgdhed”

Melodramatisch”

Fantasierijk

Perfectionistisch
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66 Floreren is niet de
afwezigheid van druk.

Het is het vermogen om
onder druk helder te blijven
denken,

vitaal te blijven handelen
en verbonden te blijven
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Twee-continua model
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Welbevinden laag

Mentaal belast

Coachingals
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De 10 buffers voor Florerend Leiderschap:

. Eigen kernkompas

. Talentinzet

. Mentale bandbreedte
. Gezonde levensstijl

. Toppers om je heen

. Energiemanagement
. Mini-retraites

. Omgaan met schaduwpatronen v L

1
2
3
4
5
6. Agenda-regie
7
8
9
. L . v -
10.Emotionele intelligentie oﬁmtmud
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Bonus: Creéer een groene omgeving
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Reflectiewijzer: Tien buffers voor geestelijk en fysiek welzijn

Mew 1cont i 3p fere beschermande lacteren veor dusrzanm leiderschap?

Emososete iatelligentis
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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?
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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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Eén schuif. Drie actiehormonen.

Je energie-en focusregulatie in één model.

Rust / Baseline

Adrenaline Cortisol CRH

- Spierspanning Herstel tjzeljk it Concentratie verhogen
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Hoe hoger de schuif, hoe meer energie — én hoe minder nuance.
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Vijf belangrijke neurotransmitters

De vijf dimensies van leiderschap

De Regeltafel van Leiderschap

Neurotransmitter imensi
ki Dimensie ACTIVATIE VERBINDING
Oxytocine Niet gehecht Verbinding. Gehecht
C— | —)
REGULATIE

24 cortisol Gespannen Energieregulatie Ontspannen
= — -
@ vopamine Ongelukkig Motivatie Gelukkig
9 @ —
@ Serotonine Onveilig Innerlijke veiligheid Veilig
L) mestosteron Vechten Krachtregulatie Beschermen
— —)
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Driehoek-strategie 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
Driehoek omhoog = Driehoek omlaag = krijgt wanneer de druk hoog is
Activatie Herstel
« Spreken * Uit het raam staren Delen: 1 minuut per persoon
« Beslissen * Wandelen
o Presteren « Langere uitademing
« Sporten « Zintuiglijk waarnemen
« Mail verwerken « Even niets vy & vy &
v - v -
Groei zit niet in de piek. Groei zit in het herstel. Oﬁ wal Tofent oﬁ“ walTofent

29 30

Drie praktijkimplicaties uit het onderzoek:

1. Executives

Floreren vraagt actieve zelfregulatie “OP plekken waar het gOéd gacit
in een organisatie,* =

2. Executive coaches
Coaching versterkt zelfregulatievermogen

zitten. altijd florerende leiders
3. Organisaties . .
Welzijn is strategisch leiderschapskapitaal die het verschil mak?n‘,’

v % —

OffisalTilont

31




