
Sprekers: Michelle Aarts
Iris Appelman 

Workshop: Voeding, werk & balans



Sprekers

Michelle Aarts

Rol bij SpotOnMedics: 
Implementatie consultant

Wie zijn wij?

Iris Appelman

Rol bij SpotOnMedics: 
Implementatie consultant



Tijd voor de rondetafelgesprekken!

Agenda

● Waardenkompas

● Mentale balans

● Voeding & balans

● Afronding 



Waardenkompas



Tijd voor de rondetafelgesprekken!Zie je verschil tussen het cijfer van jouw belangrijke 

waarde en de daadwerkelijke naleving daarvan?

Vraag



Mentale balans

Wat: Gedrag rondom mentale balans en waarden
Waarom: Veerkracht & balans
Wat gaat er mis? : We willen vaak te veel…
Hoe:

- Plannen
- Leg de lat niet te hoog voor jezelf!
- Herken lichaamssignalen & ontspan



Voeding & balans

Wat: Gedrag rondom voeding
Waarom: Balans vinden om je lekker en energiek te voelen
Wat gaat er mis? : We zijn niet lief genoeg voor onszelf 
Hoe:

- Plannen
- Niet zwart/wit denken
- Mindful eten

 



A bit(e) of advise

Wat ga jij doen om deze week 

jouw belangrijke waarde beter na 

te streven?



Tijd voor de rondetafelgesprekken!Bedankt voor jullie aandacht!


