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Persoonlijk leiderschap

Wat verstaan jullie onder persoonlijk leiderschap (of 
zelfmanagement)?

Wat is het niet?

Aangeleerde hulpeloosheid

Focussen op ‘verlies’

Leven in ‘gedachten’

Focussen op de anderen

DRIE hefbomen van persoonlijk leiderschap



3 hefbomen van persoonlijk leiderschap
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Op het niveau van een individu:

WAT = HAVE Wat heb je in je leven gedaan of 
bereikt? Dit is vb. je CV

HOE = DO Welke ervaring en competenties 
heb je verworven?

WAAROM = BE Wat drijft je? Wat maakt dat je 
elke dag opnieuw opstaat om te 
doen wat je doet? Wat zijn de 
WAARDEN van waaruit je 
vertrekt?

1) Zelfkennis: Alles begint met je
‘inner WHY’

Sinek, S. (2011). Start with why. How great leaders inspire 
everyone to take action. Penguin Books Ltd.



TRIGGER
Gebeurtenis

GEDACHTEN

GEVOELENS GEDRAG

Korte Termijn
Lange Termijn

Gevolgen

DRIVER Disfunctionele 
gedachten

SPANNING Onaangepast

Korte Termijn

Lange Termijn

Vicieuze cirkel

Een patiënt heeft een 
hulpvraag: “help mij 
dokter…”

BE STRONG
PLEASE 
OTHERS

VALKUIL

(2) Zelfbewustzijn: bewust zijn 
van triggers en gevolgen



Negatie als preferentieel copingmechanisme

Wallace, Lemaire, & Ghali, (2009; The Lancet)



3) zelfcontrole: Het ‘automatische’ brein

(1) Processen die onbewust en automatisch
verlopen, niet erg nauwkeurig zijn en
weinig flexibel, maar verlopen wel snel en
kosten weinig energie. Verwerkt alle
stimuli.

(2) Processen die bewust en deliberatief
verlopen. Deze zijn nauwkeuriger en
flexibeler, maar verlopen traag en kosten
relatief veel energie. Systeem 2 verwerkt per
definitie alleen die stimuli waaraan aandacht
wordt besteed.



Zelfcontrole

Is het vermogen om onmiddellijke dominante reacties, gedachten, 
gedrag en emoties te veranderen voor een meer uitgesteld doch 
gewenste uitkomst (de Ridder et al., 2012)

Het vermogen om zelfcontrole uit te oefenen is afhankelijk van een 
bron (energie, wilskracht) die uitput naarmate men meer zelfcontrole 
nodig is (= strenght model of self-control)

Mensen met een hoge zelfcontrole kunnen beter hun emoties, gedrag, 
en gedachten beheren en zijn gemiddeld gelukkiger (Cheung et al., 2014; 
Seibert el al., 2016)

Onderzoek naar zelfcontrole in de werkomgeving toont een negatief 
verband aan met burn-out, absenteïsme en contraproductief 
werkgedrag (Bolton et al., 2012; Schmidt & Distel, 2012)
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Zelf-controle vergroten

Tip voor perfectionisten: wijd je aan middelmatigheid

Werk aan een goed gevoel: accepteer dat het soms tijdelijk ook wat minder 
gaat

Trek de natuur in: richt je aandacht op het ‘hier en nu’

Neem (tijdig) mentale recuperatie

Uitgestelde beloning

Creëer voor jezelf elke dag een kleine uitdaging

Doe dagelijks eens (iets) anders
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Zelfcontrole
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De snelheid van verandering zit in de 
traagheid van het begin

(Debisschop, 2015)



now is the time
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