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WERKSTRESSOREN                        ENERGIEBRONNEN
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GEDRAG  1

5

INLEIDING
Je hebt een drukke baan en natuurlijk ben je 
privé ook actief! Wie niet? Dat kost je volop 
energie. Deze energie moet je aanvullen. 
Dat doe je door voldoende rust te nemen, 
maar ook door dingen te doen die je energie 
geven. Ken jij je eigen energiebronnen?

Voorbeelden van energiebronnen op het 
werk zijn: 
•	 Een compliment
•	 Enthousiaste klanten en/of collega’s
•	 Steun en feedback van je leidinggevende
•	 Goede werksfeer, goed werkoverleg
•	� Vrijheid om zelf keuzes te maken in het  

uitvoeren van taken (autonomie)
•	 Waardering
•	 Afwisselend werk
•	 Inspraak
•	 Verantwoordelijk werk

Ook als je vitaal bent en geen last hebt van 
stress, is het belangrijk om je balans te 
bewaken. Op de komende vijf pagina’s 
vind je daarom acties en oefeningen die je 
kunt doen om je energiebronnen op peil 
te houden.
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GEDRAG  3

WAARDERING
De volgende oefeningen helpen je om stil te 
staan bij jouw kwaliteiten. Dat doe je waar­
schijnlijk niet elke dag, maar uit onderzoek 
is gebleken dat mensen die af en toe hun 
kwaliteiten op een rijtje zetten, vitaler zijn 
en hun werk beter doen. 

Kleine, gewone dingen
Deze oefening is een energieboost tijdens 
je werkdag. 
Duur: twee minuten.

Bedenk voor jezelf drie heel gewone, dage­
lijkse dingen die je vandaag hebt gedaan 
en die goed gingen. Het hoeven geen spec­
taculaire dingen te zijn. Gewoon goed is al 
prima. 

Je ideale zelf
Deze oefening doe je in rust thuis. 
Duur: vijftien minuten. 

Beschrijf je ideale zelf, met alleen je posi­
tieve eigenschappen. Wat kun je allemaal? 
Welke kwaliteiten heb jij? Schrijf dit in 
steekwoorden op en pak die notitie er elke 
week weer even bij. 
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GEDACHTEN   1

INLEIDING
Als je de manier verandert 
waarop je naar de dingen kijkt, 
veranderen de dingen 
waarnaar je kijkt. 
Wayne Dyer, Amerikaans schrijver

Groene gedachten helpen je om rustig te 
kijken naar je werk. 

Er ligt een enorme stapel houtblokken die 
je moet verplaatsen. Als je ernaar kijkt, zakt 
de moed al in je schoenen. Die hele stapel! 

Er ligt een enorme stapel houtblokken die 
je wil verplaatsen. Je pakt het eerste hout-
blok, concentreert je op deze handeling, en 
je werkt. 

Groene gedachten krijg je door jezelf af te  
vragen:  �- ’Wat is wél leuk?’ 

- ’Waar heb ik wél invloed op?’  
- ’Wat kan ik er aan doen?’ 

Op de komende vijf pagina’s vind je tips om 
je energiegevende gedachten te versterken.
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GEDACHTEN   5

PAUZE MET GROENE 
GEDACHTEN
Soms word je helemaal opgeslokt door je 
werk. Je rent maar door! Dan is het goed 
enkele minuten afstand te nemen. 

Dagdromen mag
Deze oefening geeft je nieuwe energie van 
al het moois dat er in je leven is!

Leg je duim op je wijsvinger. Denk terug aan 
een moment dat je je prettig moe voelde, 
bijvoorbeeld na het sporten of na een fikse 
wandeling.
Leg je duim op je middelvinger. Denk terug 
aan een mooi compliment dat je gekregen 
hebt. Probeer dat nu echt te ontvangen.
Leg je duim op je ringvinger. Op het moment 
dat ze elkaar raken, denk dan terug aan een 
moment dat je liefde ervoer zoals een war­
me omhelzing, een bijzonder gesprek of een 
blik van verstandhouding.
Leg je duim op je pink. Denk dan terug aan 
een prachtige plek waar je bent geweest. 

Door deze oefening neem je even afstand 
van alle drukte van je werk. Dit zijn korte 
pauzes waarin je herstelt en je ontspant.
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GEVOEL  1

INLEIDING
Een gezond spanningsverloop ziet er als 
volgt uit: 

Als je in balans bent, is er een regelmatige 
afwisseling tussen spanning en ontspan­
ning. Je spant je in wanneer je werkt, en 
ontspant in je vrije tijd. Je laat dan in je vrije 
tijd je werk ook echt los! Als je je in balans 
voelt, herken je dat waarschijnlijk. Geef je­
zelf dan een compliment: je zorgt goed voor 
jezelf!
Aan de rode kant van de waaier (op pag. 19)
zie je hoe een ongezond spanningsverloop 
eruit ziet. 

Je kunt beter niets doen, 
dan druk te zijn met niets.
Lao-Tse, Chinees filosoof

hoog

spanning

laag
tijdsverloop
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JE THERMOMETER
Je lichaam is een thermometer voor hoe je 
je voelt. Dat merk je vaak pas als het niet 
goed met je gaat, want dan protesteert je 
lichaam door allerlei klachten te vertonen. 
Daarom is het een goede gewoonte om je 
bewust te zijn van signalen van je lichaam 
– ook als er nog geen klachten zijn. 
Waardeer je lichaam om deze signalen!

Heb je haast? Ga even zitten.

Lichamelijke signalen zoals het tempo van 
je ademhaling, hoofdpijn, buik- of rugklach­
ten maar ook onze emoties geven ons in­
formatie over hoe het met ons gaat en waar 
we aandacht aan moeten besteden. 

Neem elke dag op het werk, bijvoorbeeld 
tijdens je pauze, minstens drie minuten de 
ruimte om stil te staan bij hoe het met je 
gaat. 

Ga op een rustige plek zitten (zoek echt die 
rust op!) en stel jezelf de volgende vragen:
•	� Hoe is het nu met mij? (een minuut)
•	� Hoe is het met mijn ademhaling? (een  

minuut)
•	 Hoe is het met mijn lijf? (een minuut)

GEVOEL  2




