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Wat zijn mijn energiegevers en energievreters? — Oefening

Word je bewust van jouw energiegevers en energievreters om op deze manier een betere
energiebalans te krijgen.

Stap 1

Verzamel zoveel mogelijk energiegevers (minstens 20 bij zowel werk als privé) en schrijf ze in
het kader bij werk-energie gevers en privé-energiegevers (zie pagina 2). Word bewust van
jouw energiegevers.

Stap 2
Verzamel jouw energievreters en schrijf ze in het kader bij werk-energievreters en privé-
energievreters (zie pagina 3). Word bewust van jouw energielekken.

Stap 3

Ga na hoe bij jou de verdeling fussen energiegevers en — vreters is. Is er een goede balans of
kan je nog wat meer energiegevers in je leven toevoegen en de energievreters
verminderen?

Stap 4

Je gaat nu een concreet stappenplan maken. Wanneer ga je welke energiegevers
toevoegen? Hoe ga je het aanpakken bepaalde energievreters te verwijderen dan wel in
intensiteit fe doen verminderen?
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Werk
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