Module 1: Wat iedereen moet weten over stress.
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Wat iedereen moet weten over stress
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Module 2: Hoe ontstaan stressklachten?
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Hoe ontstaa

Of je vatbaar bent voor stressklachten hangt af van verschillende factoren. In de vorige module
hadden we het al over karaktereigenschappen die veel mensen met stressklachten met elkaar
gemeen hebben. In de bijbehorende reflectieopdracht heb je als het goed is ook al een aantal
karaktereigenschappen die je bij jezelf herkent geformuleerd. In deze module ga je onderzoeken
welke denk- en gedragspatronen daarbij horen. Zowel op gebied van werk als privé.

Daarnaast spelen bij het ontstaan van stressklachten persoonlijke omstandigheden en hoge
werkdruk een rol. Hiermee ga je ook aan de slag door te onderzoeken wat voor jou energievreters

zijn en door te bepalen waar jij wel en geen invioed op hebt.
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Module 3: Herstelgedrag.
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Module 4: Preventie.
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Bonusmodule 5: Inspiratie | Tips | Tools | Artikelen | Literatuur | Slotwoord.
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