Superpower voor onze organisatie:

Prikkelvrijdag
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Begin je dag met een
'start-up’ meditatie

Hoe 'zit' je erbij vandaag?
Ga aan de slag:
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Lunchbreak:
naar buiten!

Je haalt niet alleen een frisse neus, maar ook
een fris brein!
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Welke prikkels zijn
jouw ‘flow-stoppers'’?

Denk aan geluiden, licht, @fﬁ.ﬁ‘»@
beweging (van langslopende %
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vallende collega’s.
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Check bij
je collega’s

Vertel elkaar over energieslurpers, stress-
gevers, afleiders en moe-makers. Maar ook
energiegevers, focus-helpers en oppeppers!
Hoe kunnen jullie elkaar helpen?

Heb jij tips om prikkelvrij te werken?
Deel ze met ons: zetallehersenenaanhetwerk.nl/prikkelvrijdag/prikkelvrijdag-meedoen
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Pas oplossingen voor
jouw ‘flow-stoppers' toe

Denk aan stiltewerkplek, dim-
licht, ‘niet-storen-focus-tijd,

koptelefoon, thuiswerken, vaste

werkplek, flexibele werk/tijdin- 3
deling, taken en afspraken.
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Houd een gezamenlijke
Prikkelvrijdag

Doe een (online) kick-off met meditatie,
vraag naar elkaars wensen en voornemens
en sluit de dag af met een terugblik: hoe
ging het en is het bevallen? En: wanneer is
de volgende Prikkelvrijdag?

Print ‘m uit, hang ‘'m op of leg ‘'m neer: zo weet iedereen van Prikkelvrijdag!
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leder uur een kleine
pauze, doe de check-in
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Maak iedere werkdag
meer prikkelvrij

Noteer en reflecteer: welke ervaringen,
oplossingen en tips kan je meenemen om
elke werkdag wat meer prikkelvrij te maken?
Integreer in elke werkdag ten minste 1 prik-
kelvrijtip.
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