1. Assertiviteit
We hebben allemaal een eigen manier van omgaan met sociale situaties: de manier waarop we aangeven wat we van iets of iemand vinden, wat we willen, wat we nodig hebben van een ander of wat we juist niet willen. Assertiviteit gaat over opkomen voor jezelf, over het aangeven van je grenzen.

	1
	Word je snel boos als je kritiek krijgt?
	ja
	nee

	2
	Vraag je goede vrienden om steun als je dat nodig hebt?
	ja
	nee

	3
	Als een collega over jouw grenzen gaat, zeg je er dan iets van? 
	ja
	nee

	4
	Ben je iemand die (te) snel ‘ja’ zegt als iemand een verzoek heeft?
	ja
	nee

	5
	Als het werk je eigenlijk te veel wordt, ga je dan nog harder werken?
	ja
	nee

	6
	Vraag je makkelijk hulp aan collega’s?
	ja
	nee

	7
	Laat je beslissingen of nieuwe ideeën op je werk liever aan anderen over?
	ja
	nee

	8
	Durf je voor je mening uit te komen in een vergadering?
	ja
	nee

	9
	Vraag je salarisverhoging als je daar recht op hebt?
	ja
	nee

	10
	Wanneer je het niet eens bent met een besluit, slik jij je mening dan meestal in?
	ja
	nee



Tel de gekleurde antwoorden

0 tot en met 3
Je komt niet goed op voor jezelf. Je houd veel rekening met anderen. Dat maakt je een makkelijke prooi voor stress. Je loopt het risico dat je draaglast erg groot wordt als jij je grenzen niet aangeeft of weinig steun vraagt.

4 tot en met 6
Je bent op de goede weg, maar uitkomen voor je mening of opkomen voor jezelf is niet je sterkste punt. Je neigt mogelijk naar aanpassing aan anderen. Wees je ervan bewust dat dit gedrag je gevoeliger maakt voor stress. Je kunt je draagkracht vergroten door beter je grenzen aan te geven en vaker steun te vragen.

7 tot en met 10
Volgens deze uitslag ben je goed in staat om voor jezelf op te komen. Je bent assertief. Het helpt je om stress, op het werk en daarbuiten, de baas te blijven.








2. [bookmark: _GoBack]Ontspanning en herstel
Voor de één is ontspanning uitgaan met vrienden, voor de ander is het met een boek op de bank zitten en weer een ander gaat sporten. Ontspanning kun je in het geestelijk of het lichamelijk zoeken, op een actieve of op een passieve manier. Het gaat erom die dingen te doen, die het hoofd leeg maken en het lichaam ontspannen, zodat je kunt herstellen van geleverde (mentale) inspanning en stress.

	1
	Neemt je ‘s ochtends rustig de tijd om op te staan?
	ja
	nee

	2
	Zie je vaak tegen de (werk)dag op?
	ja
	nee

	3
	Ben je regelmatig uitgeput na een dag werken?
	ja
	nee

	4
	Kun je thuis het werk makkelijk loslaten?
	ja
	nee

	5
	Kom je toe aan je hobbies?
	ja
	nee

	6
	Kom je regelmatig moeilijk in slaap, bijvoorbeeld omdat je ligt te piekeren?
	ja
	nee

	7
	Heb je na het werk energie over om andere dingen te doen?
	ja
	nee

	8
	Kun je genieten van even niets doen?
	ja
	nee

	9
	Heb je regelmatig last van hoofdpijn, spierpijn of duizeligheid?
	ja
	nee

	10
	Word je regelmatig moe wakker?
	ja
	nee



Tel de gekleurde antwoorden

0 tot en met 3
Volgens deze uitslag neem je niet of nauwelijks tijd voor ontspanning of herstel tijdens of na je werktijd. Je holt maar door en vraagt teveel van jezelf. Je ervaart mogelijk al klachten als vermoeidheid of piekeren. Als je hiermee doorgaat, loop je risico om overspannen of in een burn-out te raken.

4 tot en met 6
Je score laat zien dat je wel momenten van rust en ontspanning inlast, maar geneigd bent om dit te weinig te doen. Voldoende rust nemen, tijd maken voor hobby’s en ontspanning verhogen uw draagkracht.

7 tot en met 10
De score laat zien dat je genoeg tijd neemt voor ontspanning en herstel na gedane arbeid. Hiermee draag je bij aan een goede balans tussen je lichaam en geest en daardoor ben je beter opgewassen tegen stress.








3. Leefgewoonten
Slechte leefgewoonten: iedereen kent ze. Roken, te veel drinken, te vet eten enzovoort. Ze beïnvloeden onze lichamelijke gezondheid, maar ook onze psychische gezondheid. Onvoldoende nachtrust en te weinig bewegen maken ons minder fit. Ook slechte werkgewoonten zijn van invloed: regelmatig overwerken, pauzes overslaan en eten achter je computer, het leidt tot tot onvoldoende rustmomenten en dat kan een gestresst gevoel geven. Het spreekt voor zich dat je dan weer kwetsbaarder bent voor stressklachten. Met een goede gezondheid kun je namelijk tegen een stootje.

	1
	Sport je minstens twee keer per week?
	ja
	nee

	2
	Rook je?
	ja
	nee

	3
	Drink je meer dan vijf koppen koffie per dag?
	ja
	nee

	4
	Eet je gezond (gevarieerd, weinig vet, 2 stuks fruit en 2 ons groente per dag)?
	ja
	nee

	5
	Neem je iedere dag ten minste een half uur lunchpauze?
	ja
	nee

	6
	Drink je gemiddeld meer dan twee glazen alcohol per dag?
	ja
	nee

	7
	Kun jij je goed ontspannen?
	ja
	nee

	8
	Heb je voldoende mensen om je heen bij wie je terecht kunt?
	ja
	nee

	9
	Doe je vaak twee dingen tegelijkertijd?
	ja
	nee

	10
	Werk je regelmatig over?
	ja
	nee



Tel de gekleurde antwoorden

0 tot en met 3
Je houd er ongezonde leefgewoonten op na. Mogelijk bent jij je er niet van bewust. En misschien denk je al langere tijd na over stoppen met roken, minder drinken en gaan sporten. Het is nu tijd om dat ook te gaan doen, want gezonde leefgewoonten vergroten je draagkracht, waardoor je minder ontvankelijk bent voor stress.

4 tot en met 6
Je score is redelijk, maar het is zeker zinnig om je leefgewoonten nog een sserieus onder de lope te nemn. Gezonde leefgewoonten vergroten namelijk je draagkracht, waardoor je weerbaarder wordt tegen stress.

7 tot en met 10
De uitslag geeft weer dat je er gezonde leefgewoonten op na houd. Dat is positief, want dat zorgt ervoor dat je een grotere draagkracht hebt en weerbaarder bent bij stress.







4. Denkgewoonten
Denkgewoonten zijn gedachten die we elke keer weer hebben in bepaalde situaties. Gedachten als’ ik mag geen fouten maken’ en ‘belangrijke mense in mijn omgeving moeten mij aardig vinden’.
Die gedachten bepalen keer op keer hoe we ons voelen in die situaties en hoe we reageren. Denkgewoonten kunnen veel stress veroorzaken, vooral omdat ze vaak veel overdrijvingen bevatten (‘ik moet alles zelf doen’) die niet kloppen. Welke denkgewoonten heb jij?

	1
	Voel jij je vaak verantwoordelijk voor alles en iedereen?
	ja
	nee

	2
	Geef jij jezelf regelmatig een schouderklopje?
	ja
	nee

	3
	Mag je fouten maken van jezelf?
	ja
	nee

	4
	Vind je het erg belangrijk dat anderen je aardig vinden?
	ja
	nee

	5
	Ben je iemand die de zaken van de zonnige kant bekijkt?
	ja
	nee

	6
	Denk je regelmatig: “ik moet dit nog even, ik moet dat nog even”?
	ja
	nee

	7
	Denk je vaak dat een bepaalde klus te moeilijk voor je is?
	ja
	nee

	8
	Vid je dat jij goed kunt relativeren?
	ja
	nee

	9
	Ben je snel wantrouwig naar wat mensen zeggen of doen?
	ja
	nee

	10
	Kun je het gemakkelijk accepteren wanneer iets anders gaat dan je zou willen?
	ja
	nee



Tel de gekleurde antwoorden

0 tot en met 3
De denkgewoonten die jij hebt, bezorgen je een hoop stress. Onze manier van denken bepaalt voor een groot deel hoe we ons voelen en gedragen in bepaalde situaties. Je bent erg streng voor jezelf en maakt het je daarmee niet gemakkelijk. Ook deze ‘gewoonte’ kun je leren veranderen.

4 tot en met 6
Je lijkt af en toe de neigng te hebben om je meer druk te maken dan nodig is. Het is daarom een goed idee om je denkgewoonten nog eens onder de loep te nemen. Vooral omdat dat kan helpen in stressvolle situaties.

7 tot en met 10
Je bent goed in staat om te relativeren en bekijkt situaties over het algemeen rustig en optimistisch. Je weet wat je kunt en waar je grenzen liggen. Het zorgt ervoor dat je geen onnodige stress ervaart. Sterker nog, hierdoor ben je weerbaarder in stressvolle situaties. Houden zo!





5. Omgaan met conflicten
Iedereen heeft gdurende zijn leven te maken met meningsverschillen, ruzies en conflicten. Over onbenullige kleinigheden, over principes, over werkverdeling, kortom, over van alles en nog wat. Over alles waar we een mening over hebben, kan iemand anders een andere mening hebben.
Meningsverschillen zijn dus een normaal verschijnsel. Hoe we met deze verschillen omgaan, verschil wel wer van persoon tot persoon. Goed omgaan met conflicten kan onszelf (en anderen) een hoop stress besparen.

	1
	Hou je rekening met de gevoelens van de ander als je ruzie hebt?
	ja
	nee

	2
	Zeg je tijdens een meningsverschil duidelijk wat je wil tegen de ander?
	ja
	nee

	3
	Probeer je vaak de lieve vrede te bewaren in plaats van het conflict aan te gaan?
	ja
	nee

	4
	Praat je ruzies uit in plaats van te zeggen ‘laten we het er maar niet meer over hebben’?
	ja
	nee

	5
	Dreig je te gaan huilen als je eigenlijk boos bent op je collega of leidinggevende?
	ja
	nee

	6
	Haal je er derden bij in ruzies (‘dat vinden de anderen ook allemaal’)?
	ja
	nee

	7
	Haal je er vaak van alles bij als je ruzie hebt (bijzaken, oude voorvallen)?
	ja
	nee

	8
	Luister je naar het standpunt van de ander?
	ja
	nee

	9
	Kies je een goed moment om de ruzie uit te praten?
	ja
	nee

	10
	Wil je altijd gelijk hebben?
	ja
	nee



Tel de gekleurde antwoorden

0 tot en met 3
De uitslag geeft aan dat je veel moeite hebt met conflictsituaties. Conflicten brengen de nodige spanning met zich mee. Omdat je niet weet hoe je hiermee om moet gaan, is je draagkracht op dit vlak niet groot. Het is daarom van belang om deze vaardigheden te verbeteren.

4 tot en met 6
Je score is redelijk: in de ene situatie ga je goed om met conflicten, en in de andere helemaal niet. Misschien wel met je directe collega’s, maar als je het niet eens bent met je baas, wordt het al veel moeilijker. Het is van belang om je draagkracht op dit punt verder te vergroten, dat kan je namelijk veel stres besparen.

7 tot en met 10
De uitslag laat zien dat je goed met conflicten om kunt gaan. Hierdoor ben je namelijk beter bestand tegen stresssituaties, omdat je een grote draagkracht hebt.
6. Timemanagement
Veel mensen hebben het gevoel altijd tijd tekort te komen. Ze voelen zich overbelast en hebben tegelijkertijd het gevoel dat ze niet genoeg doen. Dit heeft vaak te maken met de manier waarop het werk georganiseerd is. Bepaalde gekozen routines voor het aanpakken van het werk blijken niet altijd effectief en dát geeft stress. Timemanagement gaat over het beheersen van de tijd die we ter beschikking hebben en geeft handvatten om ons minder door anderen te laten leiden.

	1
	Reserveer je regelmatig tijd om een planning te maken?
	ja
	nee

	2
	Kun je zaken aan anderen overlaten?
	ja
	nee

	3
	Kom je vaak te laat bij afspraken en vergaderingen?
	ja
	nee

	4
	Zeg je wel eens ‘nee’ als anderen tijd van je vragen, terwijl je die tijd niet hebt?
	ja
	nee

	5
	Kom je regelmatig tijd tekort?
	ja
	nee

	6
	Word je regelmatig gestoord door de telefoon, mail of collega’s?
	ja
	nee

	7
	Berg je spullen goed op, zodat je ze gemakkelijk weer kunt vinden?
	ja
	nee

	8
	Hou je speelruimte in je agenda voor onverwachtse afspraken of klussen?
	ja
	nee

	9
	Laat jij je snel afleiden door werk van anderen?
	ja
	nee

	10
	Stel je moeilijke of vervelende klussen zo lang mogelijk uit?
	ja
	nee



Tel de gekleurde antwoorden

0 tot en met 3
Je hebt moeite om op een effecteve manier om te gaan met je tijd. Waarschijnijk heb je altijd stapels werk liggen, is het moeilijk om overzicht te houden en word je vaak gestoord door anderen. Die kenmerken geven een gevoel van werkdruk en leveren daardoor weer veel stress op. Het is van belang om je werk beter te gaan plannen.

4 tot en met 6
Volgens deze uitslag kan je redelijk omgaan met de werkzaamheden die op je afkomen. Echter, as de werkdruk (tijdelijk) wordt verhoogd, dan raak je het overzicht kwijt en krijg jij je werk nog maar met moeite af. Het is van belang om je vaardigheden op dit terrein bij te spijkeren, zodat je ook in drukke tijden je werkzaamheden in de hand kunt houden.

7 tot en met 10
Je bent in staat om je werkzaamheden goed te organiseren. Dat is natuurlijk postief, want je zult daardoor geen extra stress ervaren. In periodes die wat drukker zijn dan normaal ben je hierdoor in staat om je hoofd koel te houden en je werk goed in te plannen. 


7. Belastende omstandigheden
De draaglast wordt gevorm door factoren en eisen uit onze omgeving die spanning veroorzaken. Als er veel in korte tijd gebeurt, wordt onze draaglast groter (zwaarder), waardoor de balans tussen draaglast en draagkracht uit evenwicht kan raken. De belastende factoren kunnen zowel in werk als in de privé-situatie liggen. Het kunnen schokkende gebeurtenissen zijn, maar ook dagelijkse, kleinere ergernissen. Ook postitieve gebeurtenissen kunnen veel aanpassingsvermogen en energie vragen.
In het algemeen geldt dat belastende omstandigheden gebeurtenissen of problemen zijn die we niet kunnen tegenhouden.

	1
	Kost het je moeite om werk en gezin te combineren?
	ja
	nee

	2
	Draag je de zorg voor een ziek familielid?
	ja
	nee

	3
	Heb je moeite om financieel rond te komen?
	ja
	nee

	4
	Ben je recent gaan samenwonen of getrouwd?
	ja
	nee

	5
	Ben jij of je partner werkloos?
	ja
	nee

	6
	Ben je recentelijk verhuisd of gaat dat binnenkort gebeuren?
	ja
	nee

	7
	Is er in de afgelopen tijd iemand overleden die je dierbaar was?
	ja
	nee

	8
	Zijn er problemen met je kinderen?
	ja
	nee

	9
	Heb je reent een kind gekregen of gebeurt dat binnenkort?
	ja
	nee

	10
	Pelen er andere belastende factoren in je privé-situatie, zoals een (recente) scheiding, ongewenste kinderloosheid, ongewenst alleen zijn?
	ja
	nee

	11
	Heb je een lange reistijd van en naar je werk?
	
	

	12
	Komt er binnenkort een reorganisatie op je werk of is die recent afgerond?
	ja
	nee

	13
	Heb je weinig plezier in je werk?
	ja
	nee

	14
	Heb je last van een te hoge of lage werkdruk?
	ja
	nee

	15
	Is het onduidelijk wat jouw taken en verantwoordelijkheden zijn?
	ja
	nee

	16
	Heb je een slechte relatie met uw leidinggevende of collega’s?
	ja
	nee

	17
	Word je geïntimideerd of gepest op het werk?
	ja
	nee

	18
	Heb je last van onregelmatige werktijden?
	ja
	nee

	19
	Werk je onder storende of moeilijke omstandigheden (lawaai, temperatuur, gevaarlijke stoffen)?
	ja
	nee

	20
	Ben je ontevreden over je beloning (salaris en secundaire arbeidsvoorwaarden)?
	ja
	nee



Je hebt twintig vragen ingevuld over je belasting op dit moment. Hoe zwaarder de ‘ja’ voor je is en hoe meer ‘ja’s’ je hebt ingevuld, hoe groter de belasting op dit moment voor je is. Wanneer je hoog scoort op deze draaglast, is het nóg belangrijker om te zorgen dat je draagkracht optimaal is, zodat het evenwicht in stand blijft.


Bron: Nationaal Fonds Geestelijke Volksgezondheid (NFGV)
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