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Opdracht 1. 

1a: Houd de komende periode een ‘logboek’ bij over de momenten waarin jij stress, onrust, druk of chaos ervaart. Beschrijf minstens vijf momenten! Noteer deze momenten en beantwoord daarbij de volgende vragen:

	Moment 1. 

	1. Wat was de aanleiding of trigger? Beschrijf de situatie. 
	

	2. Kwam het door en privé of werksituaties, of door een combinatie?
	

	3. Hoe lang hield het moment aan?
	

	4. Wat voor impact had het op jou? 
	

	5. Wat hielp jou in deze situatie en wat juist niet? 
	



*Je kunt voor ieder moment een nieuwe tabel invullen, gewoon even kopiëren en plakken!
* Tip: blok dagelijks even terug op de dag zodat je geen details vergeet. 











1b: Wat waren in het afgelopen jaar stressvolle momenten voor jou? Wat kun je hiervan meenemen in het resilience programma? Bijvoorbeeld wat je hebt geleerd van deze stressvolle momenten?

	Mijn top 5 stressvolle momenten
	Wat ik hiervan kan leren en kan meenemen richting het resilience programma 

	1. 
	

	2. 
	

	3. 
	

	4. 
	

	5. 
	



[bookmark: _Hlk177480390]*Je kunt voor ieder moment een nieuwe tabel invullen, gewoon even kopiëren en plakken!











Opdracht 2.

Maak een overzicht van al je to do’s, verzamel al je to-do lijstjes zowel zakelijk als privé. Probeer de lijst zo volledig mogelijk in te vullen. Het kan helpen om in gedachten de aankomende periode door je heen te laten gaan en je agenda erbij te pakken. 

	Mijn to do’s op werk
	Mijn to do’s privé

	
	

	
	

	 
	

	 
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



*Denk bij zakelijke to do’s aan alle werkzaamheden en taken die van je worden verwacht óf die je van jezelf verwacht
*Denk bij privé to do’s aan alle zaken die dienen worden te gedaan, bijvoorbeeld; boodschappen, belastingen, verzekeringen, sociale relaties onderhouden, reparaties, APK voor voertuigen etc. 
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