Keihard werken vergt
keihard herstellen

Om topprestaties te kunnen leveren
heb je na het werk veel herstel nodig

Als je hard werkt, zet je stresssysteem automatisch een tandje bij. Daardoor kun je
veel aan, daar mag je op vertrouwen. Maar besteed ook aandacht aan je herstel. Hoe
beter je herstelt, hoe langer je het volhoudt en hoe gezonder je blijft.

om na je werk
maximaal op te laden

Adempauze

Als je je gespannen voelt, kun je proberen met behulp van
een simpele ademhalingsoefening tot rust te komen: 3
seconden inademen door je neus, 5 seconden uitademen
door je mond, 2 seconden pauze. Herhaal dit een paar
minuten. Probeer bij elke uitademing je lichaam meer te
laten ontspannen. Oefening baart kunst.

Geen alcohol

Drink geen alcohol voordat je naar bed gaat. Alcohol blijft
lang in je bloed en dat voorkomt dat je optimaal herstelt
tijdens de eerste uren van je slaap.

Slaap voldoende

Slapen is de beste vorm van opladen en herstellen. Kijk of je
een uurtje extra kan slapen door eerder naar bed te gaan,
later op te staan, of een keer een powernap te doen in de
middag.

Samen sterk

Zelden stonden er zoveel bereidwillige mensen voor je
klaar die graag willen helpen. Vertel concreet waar je
behoefte aan hebt: een luisterend oor, praktische hulp (een
maaltijd, kinderopvang), troost, wat afleiding.

Bewegen? Ja, maar met mate

Zet na een intensieve werkdag je stresssysteem niet wéér
op de maximale stand door intensief te gaan sporten.
Gewoon bewegen is wel goed, op een rustiger tempo. Zo
komt je lijf beter tot rust en slaap je ook beter.

Zet je brein op ‘off’

Schakel na het werk bewust af. Richt je aandacht op andere
dingen, zoek afleiding. Waar word je rustig van? Luister
naar fijne muziek, ga lekker bewegen, een beetje niksen, of
doe een mindfulness-oefening.
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stress & burn-out coaching

Heb je hulp nodig? Kijk op www.csrcentrum.nl
en zoek een CSR-coach bij je in de buurt.
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