
ENERGIE  
IN BALANS

FYSIEK IN  
CONDITIE

VERANDER EEN 
ONMOGELIJK SITUATIE

SOCIALE  
VAARDIGHEDEN

Goede nachtrust Sporten

In de tuin werken

Wandelen

Ontspanningstechnieken/Yoga

Minder alcohol
Gezond eten

Niet roken

Anders, namelijk

Anders, namelijk

Anders, namelijk

Anders, namelijk

Waar haal je energie uit

Vrienden

Hobby

Gezin

Vakantie

Muziek Uitgaan

Ruim op

Natuur

Lach

Sta op tijd op zodat je niet hoeft te jagen

Tijd voor jezelf plannen

Verander van baan

Ga verhuizen

Wat ga je heel concreet doen?

Assertief zijn

Beter communiceren

Relativeren

Accepteren / loslaten

Kruis aan waarin bij jou winst te behalen is

Stel prioriteiten

Grenzen stellen
Nee kunnen zeggen

Realistisch denken

Vermijd chaos

Vervang ‘moeten’
door ‘willen’


