Stress rapport (haam)

Inleiding

Welkom bij jouw persoonlijke stressprofiel. In dit rapport krijg je helder inzicht in hoe jij stress
ervaart, welke factoren de meeste invloed op je hebben en wat je kunt doen om hier beter mee om te
gaan. Je ontdekt niet alleen waar jouw spanningsbronnen liggen, maar vooral hoe je opnieuw grip
krijgt op je energie, welzijn en veerkracht. Stress is een onvermijdelijk deel van het leven, maar door
te begrijpen wat jou triggert en hoe jij daarop reageert, kun je beter voor jezelf zorgen —zowel nu als
in de toekomst.

Samenvatting

Dit gedeelte biedt een overzichtvan het algemene stressniveau van de deelnemer, evenals de
stresssoorten die de grootste impact hebben op het dagelijks functioneren. Er wordt ingegaan op de
belangrijkste factoren die bijdragen aan het stressniveau en worden er aanbevelingen gegeven voor
mogelijke vervolgstappen om de stress te verminderen en beter met de situatie om te gaan.

Radar chart

Bijgevoegd vindt u de radar chart die de scores van de deelnemer op verschillende stresssoorten
visualiseert. Deze grafiek biedt een duidelijk overzicht van de mate van stress die de persoon ervaart
op diverse gebieden, zoals emotionele, sociale en fysieke stress. De grafiek geeft een visuele
representatie van het stressprofiel, waarbij hogere scores op specifieke stresssoorten aangeven op
welke gebieden de meeste stress wordt ervaren.
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Toelichting op Acute stress
Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Episodische acute stress
Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Chronische stress
Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Emotionele stress
Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Fysieke stress
Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Traumatische stress
Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Staafdiagram

Bijgevoegd vindt u de staafdiagram die de scores van de deelnemer op verschillende stressoren
toont. Deze grafiek geeft een helder overzicht van welke categorieén het meest bijdragen aan de

ervaren stress, zoals fysieke, mentale of tijdsgebonden stressoren.

De hoogte van de balken laat in één oogopslag zien waar de grootste spanning vandaan komt, en

biedt daarmee waardevolle aanknopingspunten voor gerichte interventies en ondersteuning.

OverzichtStressoren
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Fysieke stressoren

Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Mentale stressoren

Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Emotionele stressoren

Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Sociale stressoren

Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Werk-/studiegerelateerde stressoren

Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Omgevingsstressoren

Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Tijdgerelateerde stressoren

Geef een beknopte uitleg over de situatie en wat deze aanwijst over het stressniveau van de
deelnemer.

Algemene stressfactoren

Levenssituatie
Hoe de levenssituatie bijdraagt aan stress

Gezondheid en fysieke activiteit
Hoe lichaamsbeweging, slaap en voeding invloed hebben op het stressniveau.

Sociale omgeving
De rol van familie, vrienden en sociale contacten.

Werk/studie

Stressfactoren gerelateerd aan werk of studie.



Aanbevelingen en actieplannen

Inleiding

In dit hoofdstuk worden aanbevelingen en actiegerichte strategieén voorgesteld op basis van het
stressprofiel van de deelnemer. Het doel is om handvatten te bieden voor het effectief omgaan met
stress, zowel op korte als lange termijn. Deze aanbevelingen zijn gericht op het verbeteren van het
algemeen welzijn, het versterken van veerkracht en het creéren van duurzame veranderingen in
leefstijl en denkpatronen.

Korte termijn interventies

De volgende aanbevelingen richten zich op acties die direct toepasbaar zijn en snel effect kunnen
hebben op het verlagen van het huidige stressniveau. Deze stappen zijn bedoeld om de acute
belasting te verminderen en weer meer regie te ervaren over dagelijkse situaties. Denk aan
adembhalingstechnieken, het aanbrengen van structuur in de dagindeling, het nemen van
rustmomenten en het tijdelijk beperken van stressbronnen.

Langetermijnbenadering

Voor een structurele vermindering van stress zijn veranderingen op de lange termijn essentieel. Deze
aanbevelingen richten zich op het ontwikkelen van duurzame gewoonten, hetversterken van coping
vaardigheden en het aanpakken van onderliggende oorzaken van stress. Voorbeelden zijn het
opbouwen van een gezond slaapritme, het volgen van coaching of therapie, het verbeteren van werk-
privébalans, en het actief werken aan persoonlijke doelen en grenzen.



