
. Hiermee  kan je de 

waarmee je kan rekening houden om de kwaliteit van jouw zelfzorg te verhogen.

Stilstaan bij zelfzorg

BEN JIJ VOLDOENDE BEZIG MET ZELFZORG?

 is laagdrempelig 

en , want mensen hebben de neiging om, wanneer het moeilijker gaat, minder 

doordat je ze erg makkelijk kan realiseren of doordat ze binnen de vaste structuren van jouw dagelijkse leven vallen, 

OEFENING 

jouw “zelfzorg-gedrag”.

en vertel het aan iemand.

, anderzijds is het ook belangrijk jezelf de ruimte te geven 

om te , 

zonder deze weg te werken. Om gezond te blijven heb je dus zowel 

brengen.

DOE JE HET OP DE JUISTE MANIER?

Op de website vind je drie basisoefeningen, die je op weg kunnen 

helpen op gebied van zelfzorg. Hieronder kan je aan de slag gaan 

met de tweede basisoefening. Je kan deze oefeningen individueel 

maken, maar we moedigen sterk aan om ze met twee of in groep te 

doen. Door deze oefeningen met anderen samen te doen kan je van 

elkaar leren én kan je elkaar ondersteunen bij het doorvoeren van 

aanpassingen in je leven. Probeer maar…. Het loont de moeite om uit 

je comfortzone te komen!

Zelfzorg 
3 BASISOEFENINGEN 



Zelfzorg monitoren

OEFENING Monitor twee weken lang dagelijks jouw energiepeil op een vast moment en vul dagelijks het 
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elke dag in de
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REFLECTIEVRAGEN  

die je helpen verklaren wat je opmerkt:

opgeladen.

Bekijk daarnaast wat je kan doen aan zelfzorg om te 

Op de website vind je drie basisoefeningen, die je op weg kunnen 

helpen op gebied van zelfzorg. Hieronder kan je aan de slag gaan 

met de derde basisoefening. Je kan deze oefeningen individueel 

maken, maar we moedigen sterk aan om ze met twee of in groep te 

doen. Door deze oefeningen met anderen samen te doen kan je van 

elkaar leren én kan je elkaar ondersteunen bij het doorvoeren van 

aanpassingen in je leven. Probeer maar…. Het loont de moeite om uit 

je comfortzone te komen!

Zelfzorg 
3 BASISOEFENINGEN 


