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Stoplicht opdracht
Deel 1
Gebruik deze week eens een denkbeeldig stoplicht. 
Groen
Ik voel me energiek, ontspannen en in balans.
Oranje
Ik merk spanning of vermoeidheid, maar kan nog goed functioneren.
Rood
Ik voel me overbelast, uitgeput of ervaar veel stress.
Neem elke ochtend en aan het einde van de werkdag een minuut de tijd om jezelf een kleur te geven.

	Dag
	Welke kleur kies ik?
 
	Waaraan merk ik dat?
	Wat voel ik lichamelijk en mentaal?
	Welk gedrag laat ik zien?
	Wat zorgt ervoor dat ik op deze kleur uitkom?

	Maandag start
	




	
	
	
	

	Maandag einde
	




	
	
	
	

	Dinsdag start
	




	
	
	
	

	Dinsdag einde
	





	
	
	
	

	Woensdag start
	




	
	
	
	

	Woensdag einde
	




	
	
	
	

	Donderdag start
	




	
	
	
	

	Donderdag einde
	



	
	
	
	

	Vrijdag start
	




	
	
	
	

	Vrijdag einde
	




	
	
	
	

	Zaterdag start
	




	
	
	
	

	Zaterdag einde
	




	
	
	
	

	Zondag start
	




	
	
	
	

	Zondag einde
	




	
	
	
	




Deel 2
De balans opmaken:
Kijk aan het einde van de week terug op je aantekeningen.
Vraag jezelf af:
· Wat geeft mij energie?
· Wat kost mij energie?
· Waar ben ik tevreden over?
· Wat vraagt aandacht?
· Welke signalen vormen mogelijk een risico op langere termijn?
· Waar wil ik de komende periode mee aan de slag? Heb ik daarbij ondersteuning nodig?

Vanuit deze inzichten kun je kleine, haalbare acties kiezen die bijdragen aan meer balans.
Zie invultabel volgende pagina.

	Wat geeft mij energie?

	Wat kost mij energie?

	Waar ben ik tevreden over?

	Wat vraagt aandacht?

	Welke signalen vormen mogelijk een risico op langere termijn?

	Waar wil ik de komende periode mee aan de slag? Heb ik daarbij ondersteuning nodig?


	
































	
	
	
	
	



image1.jpg
ProMotion

Jouw groei, onze drijfveer




