
Thema:
samen

'Jullie waren 
mijn redding 
toen ik ziek was’
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Samen ...
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1
Maak een 

ontspanningsplan
Als je weet dat je onder 
druk komt te staan, kan 
het  jn zijn om alvast te 
bedenken hoe je bij wilt 

komen van de werkstress. 
Ontspan je door te gaan 

sporten, houd je van 
lezen, muziek luisteren 
of plan je gewoon even 

helemaal niks? 

2
Let it go

Net als jij, kan ook een 
collega soms kortaf of 

geïrriteerd reageren. Dat 
is logisch, jullie hebben het 
zwaar. Bied in dat geval je 

hulp aan of soms nog beter: 
laat elkaar even met rust. 

Het waait wel over. Schiet je 
zelf uit je slof? Zeg dan 

gewoon ‘sorry’ en geef aan 
dat het je even te veel werd.
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4
Zoek een buddy

In drukke tijden kan het 
 jn zijn om met iemand te 

praten die jouw situatie 
(her)kent. Spreek met een 
collega af elkaars buddy te 
zijn en vertel elkaar over 
je valkuilen bij spanning. 

Zo kun je elkaar helpen en 
stimuleren als je het even 

moeilijk hebt. 

3
Sluit je 

werkdag af
In drukke tijden kan het 
moeilijk zijn je werk niet 

mee naar huis te nemen. 
Sluit je werkdag daarom 
gevoelsmatig af voordat 
je naar huis gaat. Ga niet 
meer bellen in de auto of 

zet het nieuws op de radio 
uit. Bereid je voor op een 

avond met je familie of 
vrienden. Wat heb jij nodig 

om je werk zo goed 
mogelijk los te laten?

5
Geef aan wat je 

nodig hebt
Het is goed om ook thuis 
of met vrienden te praten 
over hoe je je voelt en wat 
je nodig hebt. Vind je het 
 jn om over je werkdag 

te praten als je thuiskomt 
of zonder je je liever even 
af om tot jezelf te komen? 

Blijf met elkaar 
communiceren.
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Klantenservice
Postbus 117, 3700 AC Zeist, pfzw.nl/vraag
(030) 277 55 77, bereikbaar op werkdagen 

tussen 8.00 en 18.00 uur



      


