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WEG WERKSTRESS

3-DELIGE TRAINING

Welkom bij

http://www.werk-succes.nl/


Hallo mooi mens,

Welkom bij de transformerende training Weg werkstress. Allereerst wat
ontzettend goed dat je jezelf het hebt gegung om hieraan deel te nemen. Dat
is voor jou de eerste stap naar transformatie van jouw werksituatie en jouw
werkende leven.

Verminder je werkstress, verbeter je resultaten en performance én herstel je
werk-privébalans. 

Ben je er klaar voor? Dit is hoe je jouw werkdagen verandert naar succesvolle,
energie en plezierige dagen waarmee je daadwerkelijk tijd en energie over
hebt om je privéleven met plezier in te vullen zoals jij dat wilt. 

Let's go!

Deel je inzichten en successen via de mail of door mij een berichtje te sturen
via Instagram of Linked-In. En, natuurlijk als je vragen hebt, stuur mij ook
gerust een berichtje. 

Maak er voor jezelf een mooie en waardevolle training van.

E u r y d i c e  
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WEG WERKSTRESS DAG 1

Huidige situatie

Als je jouw werkstress een cijfer mag geven. Welk cijfer is dat? 0 is laag/geen
last van - 10 is heel hoog/ik heb er elke dag last van.

Welke invloed heeft de werkstress op jouw werk en jouw werkdag?

Welke invloed heeft de werkstress op jouw privéleven?

Beschrijf hoe jouw gemiddelde werkdag er nu uitziet en welk gevoel dat jou
geeft?



Toekomstige situatie

In jouw ideale situatie: welk cijfer heeft jouw werkstress?

Hoe ziet jouw werkdag eruit als je geen of beperkt last hebt van werkstress?

Hoe voel je je als je geen last hebt van werkstress?



Hoe ziet je privéleven eruit als je geen of beperkt last hebt van werkstress? Wat
zou je doen?

Wat is het resultaat/zijn de resultaten die je graag wilt behalen?



Reflectievragen

De reflectievragen helpen je om inzicht te krijgen in jouw (werk)dagen en hoe
jij je voelt. Je kan hierbij alles opschrijven wat er in je op komt, of dat nu gaat
over stress, vermoeidheid, prikkelbaarheid of vergeetachtigheid of juist wat jou
energie heeft gegeven, wat plezier opleverde of wat je een goed gevoel gaf.
Het helpt jou om inzicht te geven in de situaties en gebeurtenissen die
spanning of stress opleveren of juist een positief effect hadden op jouw dag.

Dag 1

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Dag 2

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Dag 3

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Dag 4

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Dag 5

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Evaluatie

Als je kijkt naar je reflectievragen van de afgelopen 5 dagen wat valt je dan op?
Waardoor voel je je op een dag bijvoorbeeld niet goed of stressvol? En, wat
hielp jou op een dag om je wel goed of beter te voelen?



Evaluatie

Als je kijkt naar je reflectievragen van de afgelopen dagen wat valt je dan op?
Waardoor voel je je op een dag bijvoorbeeld niet goed of stressvol? En, wat
hielp jou op een dag om je wel goed of beter te voelen?



Dag 6

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Dag 7

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Dag 8

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Dag 9

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?



Dag 10

Wat is jouw intentie voor vandaag?

Hoe voel(de) ik mij vandaag?

Wat ging er goed?

Wat ging er niet goed?

Wat kan ik morgen anders doen?


