
 

 

 

 

Opbouw van stressklachten 

Gebruik van deze klachtenlijsten:  

Hoe meer klachten, hoe groter het verband met stress.  

Geen Diagnosemiddel. Raadpleeg de arts bij klachten.  

Hulp nodig bij het herstellen van stress? 

Kijk op www.aliantis.nl voor informatie en tips. 



 

 

Stress, je kunt er iets aan doen! 

Sporten 

Mindfulness 

Wandelen 

Nachtrust/pauzes 

Gezond eten & drinken 

Verwerk emoties 

Daily Me-Time 

1 ding tegelijk 

Time management 

Keuzes maken 

Doelen stellen 

Assertiviteit 

Samenwerken 

Carrière planning 

Grenzen stellen 

Problemen oplossen 

Acceptatie 

Vertrouwen 

Positief denken 

Stop met oordelen 

Empathie 

Delen en vrijgevigheid 

Geniet van wat er is 

Dankbaarheid 

www .nl 

Een kleine verandering  geeft al groot resultaat. 

“Omdat iedereen moet weten wat je tegen stress kunt doen.” 

Herstellen               Eigen regie              Mindset 


