Bewaak je veerkracht:
Herken de signalen van roofbouw

Dit is roofbouw
“Hard aan het werk?

Om roofbouw te herkennen, moet je eerst weten wat het is en hoe het werkt. Vergeet niet hard te herstellen!”
Heel simpel zit het zo: als je mentale of lichamelijke inspanning levert, gaat je
stresssysteem een tandje harder werken om jou van energie te voorzien. Door rust
en ontspanning vul je je energievoorraad weer aan en kan je lichaam herstellen.

Zo voorkom je het

Doe je dit niet, doordat je steeds doorwerkt? Te weinig slaapt? En weinig pauzes neemt?

Dan draait jouw lichaam overuren, ontstaat er energietekort en achterstallig onderhoud. © Zorgvoor goede nachtrust

Doe je dit voor een langere periode, dan pleeg je roofbouw op jezelf en verlies je Neem vermoeidheid serieus

veerkracht. Dat kan uiteindelijk leiden tot stressklachten en burn-out. . 3
Doe één ding tegelijk

Eet verstandig
Zo herken je het

Ga iedere dag minimaal 15 minuten naar buiten
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hoofd-, spier- en/of rugpijn een verlaagde weerstand
Doorbreek dan de neerwaartse spiraal met
CSR-coaching. Op een wetenschappelijk
onderbouwde manier zorgen we dat jij je zo
snel mogelijk weer goed voelt. En blijft voelen!
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