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Onzevisie | Vitale medewerkers in vitale organisaties

Een vitale en adaptieve organisatie bestaat uit fitte en
veerkrachtige medewerkers, excellente teams met
mensgerichte leiders en een onweerstaanbare cultuur.

Idealiter werken organisaties aan een integraal beleid op
vitaliteit. Wij adviseren en begeleiden daarin. Bovendien
reiken we op ieder niveau programma’s of een combinatie van
interventies aan, om vitaliteit te managen.

De volgende pagina’s bieden een overzicht van alle
interventies, per pijler.

Veel keuze — we adviseren je graag

Met welk doel schakel je ons in? Focus je je op de gezondheid
van je medewerkers? Wil je het verzuim verlagen? Of wil je
leidinggevenden ondersteunen als het gaat om de vitaliteit in
hun team? Wij helpen je graag met bouwstenen kiezen voor
een effectieve aanpak. Neem contact op voor een vrijblijvend
adviesgesprek.

Lifeguard Vitality Framework

Bouwstenen voor vitale medewerkers in vitale organisaties
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Ons aanbod voor fitte en veerkrachtige mensen
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Trainingen | Fitte en veerkrachtige mensen

De trainingen zijn geschikt voor maximaal 15 personen op locatie of 12 online.
In de groep werk je met eigen doelstellingen en kom je tot een actieplan.

Gezonde Focus & omgaan Aanpassingsvermogen Reflectief é Gelijkwaardige
leefstijl met stress & zelfcontrole vermogen » gesprekspartner
&
Basistrainingen: Basistrainingen: Basistrainingen: #
EM: Fundament van EM 2: Stress & emoties EM 4: Waarden & drijfveren ok
energie & herstel EM 3: Focus & prestatie
Thematrainingen: Thematrainingen: Thematrainingen: Thematrainingen: Thematrainingen:
Voeding Werk-privébalans = Positieve mindset = The growth mind* » Feedback geven*
Slaap Focus » Gedragsverandering = Mindfulness * Luisteren
Beweging Presteren onder druk " Verbindend

Ontspanning
Gedragsverandering
Vitaal werken in
ploegendiensten

Positieve mindset
Gedragsverandering

communiceren

*in ontwikkeling
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Individuelecoaching | Fitte en veerkrachtige mensen

De coaching en healthchecks van Lifeguard zijn gericht op gedragsverandering: waar wil
je aan werken, hoe pak je dat aan en hoe houd je het nieuwe gedrag ook op langere
termijn vol?

Gezonde
leefstijl

Healthcheck (PMO)
Individuele coaching
als onderdeel van
programma

Vrije coaching
Lifeguard Inside
coaching op locatie

Focus & omgaan
met stress

Healthcheck (PMO)
Individuele coaching
als onderdeel van
programma

Vrije coaching
Lifeguard Inside

coaching op locatie

Aanpassingsvermogen

& zelfcontrole

Individuele coaching
als onderdeel van
programma

Vrije coaching
Lifeguard Inside
coaching op locatie

Reflectief
vermogen

Healthcheck (PMO)
Individuele coaching
als onderdeel van
programma

Vrije coaching
Lifeguard Inside
coaching op locatie

','

Gelijkwaardige
gesprekspartner

Individuele coaching
als onderdeel van
programma

Vrije coaching
Lifeguard Inside
coaching op locatie
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E-vitalitynudges | Fitte en veerkrachtige mensen

E-vitality nudges zijn diverse vormen van digitale content die de deelnemer via ons portaal
krijgt toegestuurd als ondersteuning bij het behalen van zijn/haar doel(en). Bijvoorbeeld
na een training of als onderdeel van een coachtraject.

De zogenaamde ‘Shorttracks’ en ‘Deep dives’ (uitgebreidere versie van de Shorttracks)
bestaan uit opdrachten, video’s, uitleg en tips, waarmee we de deelnemer prikkelen om

met het desbetreffende vitaliteitsthema’s aan de slag te gaan.
" Reflectief | f‘?f'
Gezonde leefstijl Focus & omgaan Aanpassingsvermogen Reilectle o | : .,"
: met stress & zelfcontrole ¢ Vermogen |
Shorttracks: Deep dives: 7 a4 1
. \B/oedlng . \éoedlng Shorttracks: Shorttracks: Shorttracks:
. waeglng - waegmg » Stressmanagement » Gedragsverandering . M'”dfet E
Oa?p : Oa‘?p : =  Focus =  Mindset = Emoties* \
U -privé = Zingevin L 7,
» Gedragsverandering Werk-privébalans s - . P*ﬁw
Gelijkwaardige '
Deep dives: Deep dives: gesprekspartner o

= Stress = Stress

*in ontwikkeling
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Overigaanbod | Fitte en veerkrachtige mensen

Diverse interventies voor verschillende groepsgroottes, in te zetten tijdens of na een <
programma: e o3
‘Q"{' S
Inspirationals Follow-up training Masterclasses Fysieke workshops
Fit for the hybrid job = Time-out to recharge EET IJsbad-challenge
(serie van ) (als opfrissessie na Aanpassen aan (Wim Hof Methode)
Kick-off sessie basistrainingen veranderingen Work-out
Energiemanagement Energiemanagement VUCA wereld Yoga
Kick-off sessie 1-4) Mindfulness
Your Perfect 24 hours
Diverse thema’s:
Slaap, Voeding,
Ontspanning, etc.
Duur: 1uur Duur: 2,5 uur 45 min college, 45 min Q&A Nadere info op aanvraag

Max. aantal deeln.: 300 Max. aantal deeln.: 15 Max. aantal deeln.: 30

Fun activiteit

» Pubquiz Vitaliteit

Nadere info op aanvraag
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Ons aanbod voor excellente teams
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Teamcoaching en -training | Excellente teams

Diverse opties voor teamcoaching en —training (maximaal 15 personen op locatie of 12 online).

AT .
e

Heldere
verantwoordelijkheden

Bevlogen team Reflecteren als team

Psychologische
veiligheid

= NVS teamcoaching
»  Vrije teamcoaching
» Teamcoaching on the

NVS teamcoaching
»  Vrije teamcoaching
» Teamcoaching on the

= NVSteamcoaching
* Vrije teamcoaching
» Teamcoaching on the

NVS teamcoaching
= Vrije teamcoaching
= Teamcoaching on the

job job job job
Trainingen: Trainingen: Trainingen:

=  Growth mind* » Vitaal vergaderen*

= Verbindend
communiceren

» Feedback geven*

= Luisteren

= Verbindend
communiceren

= (Celebrating

differences*

; L7 -
*in ontwikkeling q‘ ?

(=
B .

i

Ondersteuning vitale
gewoontes

= NVS teamcoaching

» Teamcoaching on
the job

» Dialoogsessie
‘Facilitating the
habits’
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Leiderschapscoaching en -training | Excellente teams

Leiders hebben veel invloed op de vitaliteit van hun team.
Daarom hebben we het volgende aanbod speciaal voor leidinggevenden,
om hen te ondersteunen bij het creéren van een excellent team:

Bevlogen team Psychologische Reflecteren als team Heldere Ondersteuning vitale
veiligheid verantwoordelijkheden gewoontes

= Coachingop = Coaching op » Coachingop » Coachingop » Coachingop
benodigde benodigde benodigde benodigde benodigde
vaardigheden vaardigheden vaardigheden vaardigheden vaardigheden

Trainingen: Trainingen: Trainingen: Trainingen: - Trainingen:

» Ruimte geven binnen = Feedback geven* = Luisteren = Ruimte geven binnen » * Drieluik Vitaal
kaders = Luisteren » Verbindend kaders Leiderschap

= Keuzes maken » Keuzes maken » Vitaal Leiderschap

24-uurs sessie(s)

= Verbindend communiceren

communiceren

*in ontwikkeling
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Ons aanbod voor een onweerstaanbare cultuur
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Interventies | Onweerstaanbare cultuur '
Lifeguard helpt bij cultuurverandering, met een combinatie van effectieve interventies

“‘«
op verschillende niveaus: . \ »
- =
’ ‘v,
e
Betekenisvol doel Inclusieve, veilige cultuur Continu leren Purpose-gericht gedrag - Mensgerichte leiders
Organisatie: Organisatie: Organisatie: Organisatie:
= Purpose-sessies* = Systemisch kijken naar de =  Feedback implementeren » Purpose-sessies*
organisatie* in je organisatie*
Leiders: Leiders: Leiders: Leiders: Leiders:
= Coaching op benodigde = Coaching op benodigde = Coaching op benodigde =  Coaching op benodigde = Leiderschapscoaching
vaardigheden vaardigheden vaardigheden vaardigheden »  Trainingsdrieluik Vitaal
Trainingen: Luisteren / *  Training Luisteren Trainingen: Keuzes maken leiderschap
Verbindend communiceren / Ruimte geven binnen »  Vitaal Leiderschap
/ Feedback geven* kaders 24-uurs sessie(s)

= CxO-programma
(met executives van

andere organisaties)

*in ontwikkeling
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Interventies | Onweerstaanbare cultuur o e o

Lifeguard helpt bij cultuurverandering, met een combinatie van effectieve
interventies voor medewerkers en teams:

Betekenisvol doel Continu leren Purpose-gericht gedrag Mensgerichte leiders

Inclusieve, veilige cultuur

Team: Team:

= Vrije teamcoaching »  Vrije teamcoaching
»  Teamtraining Celebrating

differences*

Medewerkers: Medewerkers: Medewerkers:

Training Verbindend *  Training Verbindend ho. Training Vitaal vergaderen*

communiceren communiceren

/R B
S Y

Training Feedback geven* * Training Feedback geven* =2

Training Luisteren = Training Luisteren

Yy

Training Growth mind*

LY

*in ontwikkeling
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Opleidingen | Onweerstaanbare cultuur

Zorg voor een onweerstaanbare cultuur door eigen mensen op te leiden in de Lifeguard-methodiek.
Deze vitaliteitsambassadeurs kunnen sturen op gewenst gedrag.

Opleiding NVS-teamcoaching

Doel:
= De NVS (Net Vitality Score) geeft inzicht in de teamenergie. Als

Opleiding Mentale Veerkracht Expert

teamcoach help je teams te reflecteren op hun energie en

samenwerking, om te komen tot een gericht actieplan.
Doel:

= Mentale gezondheid bespreekbaar maken op de werkvloer

Doelgroep:

= Teamcoaches, die opgeleid willen worden om zelfstandig NVS-

» Vanuit inzicht gezamenlijke reflectie kunnen stimuleren

teamcoachsessies te kunnen begeleiden op het vlak van werkdruk,

Doelgroep:
=  Medewerkers die affiniteit hebben met vitaliteit en collega’s

energiemanagement en vitaliteit.

Opzet: willen inspireren op het vlak van mentale gezondheid

= 4 opleidingsdagen & meelopen met 2 NVS-teamcoachings-

Opzet:
= gdagenin een periode van ca. 4 maanden

trajecten (6 sessies) in een periode van ca. 9 maanden

= Certificaat met licentie bij voldoende op kennis- en praktijktoets
=  Max. 12 deelnemers, vanuit verschillende organisaties

g 5



Ons aanbod voor een toekomstbestendige organisatie
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Consultancy | Toekomstbestendige organisatie
Onze consultants helpen organisaties om de juiste omgeving te Sten s ‘
bieden waarin medewerkers en teams kunnen floreren. Zij R4 clarify 2 |

creéren hierbij een gezamenlijk inzicht over hoe vitaliteit tot
stand komt en vooral ook welke organisatorische variabelen grm . Ste , ‘ ‘
vitaliteit versterken. Hun actuele kennis en inzichten combineren Improve oadmap ‘i

onze consultants met concrete ervaring in de praktijk van
vitaliteitsinterventies. Het resultaat is een onderbouwd advies,
dat goed uitvoerbaar is en meetbaar resultaat oplevert.

I

Clarify Roadmap Execute Improve

Deskresearch = Werksessies =  Project-consultant Metingen

Stakeholderinterviews * Programmadesign * Transitiemanagement Werksessies

Survey = Roadmap-ontwikkeling = Stuurgroepparticipatie Evaluatie

Quickscans
OGSM-werksessie
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Toelichting interventies | Verklarende woordenlijst

Basistraining
Thematraining

Healthcheck

Individuele coaching

Vrije coaching

Lifeguard Inside coaching op locatie

NVS teamcoaching

Sessie van 3 uur voor max. 15 deelnemers.
Sessie van 2 uur voor max. 15 deelnemers.

Online vragenlijst, fysieke tests en een coachgesprek om de deelnemer een objectief beeld van zijn/haar vitaliteit te geven —
verschillende varianten mogelijk.

1-op-1 coachgesprek(ken) binnen een programma, om de medewerker te ondersteunen bij het realiseren van zijn/haar vitaliteitsdoelen.

Coaching buiten een programma om, duur is afhankelijk van de coachvraag en de afspraken die daarover met de klant zijn gemaakt.
Coachvraag kan gaan over vitaltiteitsthema’s, maar ook over bijvoorbeeld rouw & verlies of omgaan met veranderingen.

De coach is op regelmatige basis aanwezig op vaste tijden gedurende de week (bijv. elke vrijdagochtend) en besteedt dan tijd aan: 1)
spreekuur voor medewerkers, 2) rondlopen op de werkvloer, 3) contact houden en terugkoppeling geven aan management, 4) waar
nodig trainingen en informatie geven over onderwerpen die relevant zijn voor de medewerkers van die organisatie, 5) andere
activiteiten die aansluiten bij de behoefte vanuit de medewerkers/organisatie. Er is ook de mogelijkheid om de Lifeguard Inside rol uit
te breiden met casemanagement en/of vertrouwenspersoon.

Een NVS-teamtraject is bedoeld als een korte, maar krachtige interventie om het team bewust te laten reflecteren op de teamenergie
en -samenwerking en waar mogelijk al één of twee stappen te zetten richting een vitaler team. De focus ligt echt op het team als
geheel. Het traject bestaat uit 3 teamsessies van 3 uur, een intake en evaluatiegesprek met de leidinggevende en 2 teamscans.
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Toelichting interventies | Verklarende woordenlijst

Vrije teamcoaching

Teamcoaching on the job

Dialoogsessie ‘Facilitating the habits’

Drieluik Vitaal leiderschap

Vitaal leiderschap 24-uurs sessie

CxO-programma

Het aantal sessies, de werkvormen en aanpak worden door de teamcoach bepaald o.b.v. de coachvraag en de
wensen en behoeften van het team. Het traject start altijd met een intake en eindigt met een evaluatiegesprek
met de leidinggevende.

Gelijk aan vrije teamcoaching, maar de teamcoach sluit zoveel mogelijk aan bij bestaande overleggen om de
druk op het team zo laag mogelijk te houden. Inzet op basis van een coachcontract en een ‘strippenkaart’ voor
de uren.

Teamsessie van 3 uur, bedoeld om met elkaar in gesprek te gaan over vitaliteit en van elkaar te leren. Betreft
geen training of teamcoaching, maar echt gericht op het ondersteunen van de individuele
energiemanagementgedragingen van de verschillende teamleden.

Betreft 3 sessies van 3 uur met tussentijds buddygesprekken, bedoeld om leidinggevenden te leren hoe zij hun
eigen vitaliteit en die van hun medewerkers positief kunnen beinvlioeden en daarmee de performance verhogen.
Thema’s zijn onder meer: JDR-model, signaleren van stress bij jezelf en je medewerker, benodigde vaardigheden

Krachtige pressure cooker-sessie waarin de deelnemers aan de slag gaan met twee thema’s: jij als vitale leider
& het vitale werkklimaat dat jij als leider cre€ert. Aan de hand van onder meer het JDR-model en de Lifeguard
Leiderschapsmodel leer je wat je kunt doen om zowel je eigen performance als die van je medewerkers
duurzaam te verbeteren.

Hoe kun je als leider je energie slimmer en bewuster managen en je organisatie vitaler maken?

Dit programma biedt diepe reflectie op werk, mentale focus, zelfzorg, omgaan met emoties en zingeving. Er is
veel ruimte om te sparren met de andere deelnemers, uit vergelijkbare topfuncties in het bedrijfsleven en bij de
overheid. Het programma bestaat uit een individuele intake en begeleiding door een executive coach, twee 24-
uurs sessies en intervisiebijeenkomsten met de groep en aansluiting bij het alumni-network.

19



