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Burn-out Bore-out

HSP 49% HSP 15%
HSS 47% HSS 29%
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Prikkels bijten niet!

Angst
- Overprikkelin

Zorgen
- Overprikkeling

Apathie
Onderprikkeling

Verveling

Onderprikkelin

laag  Vaardighedenniveau Hooeg

naHOTC)

Werk
Zelfstandigheid
Ouders 19 Ontwikkeling/leren
Partner, relatie \ 9 Inhoud
Kinderen 8 Hoeveelheid werk
\—7
Vriendschappen 6 Verantwoordelijkheid
A6
Verhouding tijd voor 4
mezelf/de ander 1 Invioed werkzaamheden
Verwullen eigen behoeftes — y — Samenwerking
e .
Zorgbelasting —+ \ ___ Benutten van al mijn
. capaciteiten
Sociaal i
Natuur ) Financiele situatie
Gezondheid
Creativiteit f ¢ Fysieke gezondheid
Sport Mentaal emotionele
i gezondheid
Vrijwilligerswerk Welbevinden/geluksgevoel
Hobbies Zingeving
Spiritualiteit
Vrije tijd
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Sociaal

Ouders
Partner, relatie \

Kinderen
Vriendschappen

Verhouding tijd voor
mezelf/de ander

Verwullen eigen behoeftes
Zorgbelasting

Natuur

Creativiteit

Sport

Vrijwilligerswerk
Hobbies

Werk
Zelfstandigheid
10

Ontwikkeling/leren
[ Inhoud

Hoeveelheid werk

Verantwoordelijkheid

Invioed werkzaamheden

__—— Samenwerking

Benutten van al mijn
capaciteiten

Financiele situatie

Gezondheid

2 Fysieke gezondheid
/\ Mentaal emotionele
gezondheid

Welbevinden/geluksgevoel
ingeving

Spiritualiteit

Vrije tijd

Prikkelkwaliteit

e Kwalitatieve prikkels
Hoeveelheid/intensiteit:
te weinig tot voldoende

prikkels

Kwalitatieve prikkels
Hoeveelheid/intensiteit:
voldoende tot te veel prikkels

Prikkels met matige kwaliteit
Hoeveelheid/intensiteit:
te weinig prikkels

Prikkels met matige kwaliteit
Hoeveelheid/intensiteit:
voldoende tot te veel prikkels

Prikkelintens

iteit
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Zaterdag & Zondag

Maandag Mate van energie Onder- /
Dinsdag ) .
Woensdag overprikkeling
Donderdag

Vrijdag @DQQD SQ%

¥eo

Projecten Activiteiten

&
/

Sociaal/ Personen

|

Hart/ Emoties

(‘é;

Hoofd/ Gedachten

&

Fysieke activiteiten

x

9
Herstelactiviteiten d
Pasop
overprikkeling
Minderen of
compenseren
Activiteiten die met ontspanning
Ontspanning,
herstel & veerkracht

o geven
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E Cc;ndme Stoppen

opbouwen Delegeren
Stoppen
Delegeren
Prikkelintensiteit
10
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