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We worden continu aangemoedigd achter 
dingen aan te lopen die ons niet gelukkig 

maken





Ik ben daar zelf op 
pijnlijke wijze achtergekomen







We hebben best in de smiezen 
waar we gelukkig van worden





1. Neem geen pauze van 
afleiding, maar van concentratie



4 uur
Zo lang kun je maximaal in opperste concentratie werken



44 seconden
Om de hoeveel tijd denk je dat een gemiddelde kenniswerker wordt afgeleid?



Wilskracht is 
over rated







Hoe kun je elkaars 
concentratie beschermen?



2. Omarm uitstelgedrag







Tip: gebruik drempelverlagende 
technologie



3. Introduceer 
reflectie in je 

leven en werk





Stel jezelf bijvoorbeeld eens één van deze vragen 
om je waarden te ontdekken

• Wat zijn mijn sterkste punten?

• Waarmee heb ik het leven van mensen om mij heen sterk beïnvloed?

• Wat waren momenten in mijn leven waarop ik mezelf echt overtrof?

• Als ik gevoelens van ontevredenheid ervaar, waar komen die dan 
vandaan?

• Hoe omschrijven familieleden, vrienden en collega’s mij?

• Van welk onrecht word ik boos?

• Wat zou ik doen als ik niet zou hoeven te werken voor mijn geld?

• Wat vind ik belangrijk, waar steek ik veel moeite in?





Block volgende week vijf minuten 
in je agenda voor reflectie











Zelf aan de slag?
Download de slides en een oefening om 

je waarden mee te ontdekken:


