Regie over Stress
Zelfreflectie & Actieplan
Naam: ___________________________      Datum: ___________________________


1. Herkennen van stressfactoren
	Wat geeft jou stress? Dat mag iets kleins of juist groots zijn (denk aan situaties, gedachten, gebeurtenis).

Stressfactor 1: ____________________________
Stressfactor 2: ____________________________
Stressfactor 3: ____________________________

Andere factoren die bijdragen aan stress:



2. Ervaringen en gevoelens
	Wat merk je aan jezelf als je stress ervaart? Denk aan lichamelijke signalen (zoals spanning, hoofdpijn, hartkloppingen) en mentale signalen (zoals piekeren, onrust).
· Lichamelijke symptomen:

· Mentale symptomen:



3. Huidige manieren van omgaan met stress
	Hoe reageer je nu op stressvolle situaties? Schrijf hieronder op wat je helpt — en wat misschien minder goed werkt.
· Gezonde strategieën (bijv. bewegen, ontspanning, praten):

· Minder helpende strategieën (bijv. piekeren, overeten, uitstellen):



4. Doelen stellen
	Wat wil je graag veranderen in hoe je met stress omgaat? Formuleer 1 tot 3 haalbare doelen voor jezelf.
· Doel 1 (bijv. meer ontspannen, minder piekeren):

· Doel 2 (bijv. meer bewegen, slaap verbeteren):

· Doel 3 (bijv. gezondere gedachten, grenzen stellen):



5. Actieplan
	Welke eerste stap(pen) kun je zetten om deze doelen te bereiken? Kleine, concrete acties helpen je om vooruitgang te boeken.
· Actie voor Doel 1 (bijv. ademhalingsoefeningen, meditatie):

· Actie voor Doel 2 (bijv. 3x/week wandelen, bedtijd aanpassen):

· Actie voor Doel 3 (bijv. nee zeggen tegen extra verplichtingen, positieve affirmaties):



6. Ondersteuning en hulpbronnen
	Je staat er niet alleen voor. Denk na over wie of wat je kan helpen.
· Steun van anderen (bijv. familie, vrienden):

· Professionele hulp (bijv. therapeut, coaching, mindfulness-cursus):

· Hulpmiddelen (bijv. boeken, apps, oefeningen):



7. Evaluatie
	Plan vaste momenten om stil te staan bij je vooruitgang.
· Wanneer evalueer je je voortgang? (bijv. wekelijks, maandelijks):

· Wat zal je helpen herinneren om je acties uit te voeren? (bijv. agenda, checklist):



8. Motivatie
	Waarom is het belangrijk voor jou om met stress aan de slag te gaan? Wat zou het je opleveren als je meer rust en balans ervaart? Wat voor verschil zou dat maken?

Motivatie:



Handtekening: _____________________________

Tips voor succes
	• Houd het klein: Focus eerst op één aspect van stress dat je het meeste raakt en kijk naar kleine, haalbare stappen.
• Wees geduldig met jezelf: Het aanpakken van stress is een proces, geen snelle oplossing.
• Vraag om hulp: Aarzel niet om steun te zoeken wanneer je het nodig hebt.



