
PERSOONLIJKE VITALITEIT

Het spreekt voor zich dat er meer zaken relevant zijn, dan alleen de vragen die hieronder staan 

vermeld. Echter dit is wel een overzichtelijk lijstje om eens bij jezelf na te gaan hoe het er met 

deze zes onderwerpen voor staat.  Wellicht kom je er zo snel achter waar de schoen wringt.

Als je bovenstaand lijstje eerlijk invult, dan zie je vanzelf waar je meer tijd voor nodig hebt/aandacht 

naar uit mag gaan. De vragen die dan interessant zijn om jezelf te stellen, zijn:

1. Wat en waarom doe ik te weinig?

2. Wat en waarom doe ik te veel?

3. Waar heb ik invloed op?

Eet je gevarieerd, drink en rook je niet?

Beweeg je twee keer per week intensief? 

Slaap je voldoende en neem je overdag rust? 

Ben je optimistisch en vertrouw je op jezelf?

Krijg je steun van vrienden en familie? 

Volg jij je hart in werk en leven?   

Optimale voeding

Voldoende beweging

Regelmatige herstelmomenten

Positief denken

Ondersteunende relaties

Zinvol leven
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