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1. Fysieke Zelfzorg

Drie manieren om voor je fysieke zelf te zorgen:

1. Regelmatige Beweging:
- Maak een schema voor dagelijkse lichaamsbeweging, zoals wandelen, yoga, of sporten.

- Reflectie: Hoe voel je je na het bewegen? Wat voor verschil merk je in je energieniveau?

2. Gezonde Voeding:
- Plan je maaltijden om een evenwichtige inname van voedingsstoffen te waarborgen.

- Reflectie: Hoe beinvloedt een gezond dieet je fysieke en mentale welzijn?

3. Voldoende Slaap:
- Stel een vaste bedtijd en zorg voor een rustgevende slaapomgeving.

- Reflectie: Wat merk je aan je lichaam en geest na een goede nachtrust?

2. Emotionele Zelfzorg
Drie manieren om voor je emotionele zelf te zorgen:
1. Dagboekschrijven:

- Schrijf dagelijks of wekelijks over je gevoelens en ervaringen.

- Reflectie: Hoe helpt het opschrijven van je gedachten je emotioneel?
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2. Meditatie of Mindfulness:

- Neem elke dag een paar minuten om te mediteren of mindfulness oefeningen te doen.

- Reflectie: Wat merk je aan je stressniveau na deze oefeningen?

3. Tijd voor Jezelf:
- Plan tijd in je agenda voor activiteiten die je leuk vindt en je ontspannen.

- Reflectie: Hoe beinvloeden deze momenten van rust je emotionele welzijn?

3. Mentale Gezondheid

Drie manieren om voor je mentale gezondheid te zorgen:

1. Lezen of Leren:
- Maak tijd vrij om te lezen of nieuwe dingen te leren die je interesseren.

- Reflectie: Hoe stimuleert dit je geest en houdt het je scherp?

2. Creatieve Activiteiten:
- Doe aan kunst, muziek, schrijven of andere creatieve bezigheden.

- Reflectie: Wat voor effect hebben creatieve activiteiten op je mentale welzijn?

3. Structuur en Planning:

- Organiseer je dag en stel realistische doelen.

- Reflectie: Hoe helpt het plannen van je dag je om je mentaal gefocust en minder gestrest te

voelen?
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4. Sociale Verbinding

Reflecteer op hoe je kunt zorgen voor sociale verbinding:
- Denk aan manieren om contact te houden met vrienden en familie, zoals regelmatige
telefoongesprekken, gezamenlijke activiteiten, of zelfs het plannen van een wekelijkse bijeenkomst.
- Reflectie: Hoe voel je je na het onderhouden van sociale contacten? Wat doet dit met je algehele

welzijn?

5. Balans en Integratie

Wat kan je dagelijks toevoegen:

- Identificeer kleine veranderingen die je kunt maken om een evenwichtiger leven te leiden, zoals
het integreren van korte pauzes gedurende de dag, of het plannen van tijd voor hobby's en
ontspanning.

- Reflectie: Hoe kun je deze veranderingen stap voor stap in je dagelijks leven integreren?

6. Kleine Stappen

Wat zijn kleine stappen die je kunt zetten om regelmatig zelfzorg te praktiseren:
- Begin met het stellen van kleine, haalbare doelen, zoals elke dag 10 minuten wandelen of elke
week een nieuwe gezonde maaltijd proberen.
- Reflectie: Welke kleine stap heb je vandaag gezet? Hoe heeft dit je geholpen om je

zelfzorgroutine op te bouwen?



