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Kom in %afow\%

Balans komt niet vanzelf, dat kun je creeeren

en het kan enorm veel rust brengen. Het is niet altijd

gemakkelijk de balans te vinden tussen in- en ontspanning.

Deze tien tips zijn opgesteld door de F.E.S. en helpen je

een handje op weg je leven structuur te geven. V



1 I KIJK EENS IN
DE SPIEGEL...

2 KOM IN
BEWEGING!

3 I GUN DE ANDER JOU
TE HELPEN

luisterend oor.

Le niet tot iedereen. Co
elder, en deel je ver

anderen zodat ze kuni

4 MAAK EEN GOEDE

PLANNING
Van afspraken, bezi

erodes Stop met
eet wat je aanka
het kost. Afwisseli
Neem een kleine a
2-weken overzicht
En denk aan qualit

5 DOORBREEK JE
PATROON

Doe het eens ande
kunnen ook op een
Misschien financieel
maar geniet van deen
creatieve kansen die hé

RANTWOORDELIJKHEID VOOR
LEVEN

)m en doe dat eventueel
skundige hulp! Kom in
actief, neem de regie
doe aan zelfmanagement
iteindelijk zelf doen.
e, zoek hulp

sen. Leer je eigen %rens
dit aanen bewaak

WEES AF EN TOE IN
ONBALANS

9 ILEER JE EIGEN LICHAAM & GEEST
KENNEN

10 DOE MEE AAN EEN MULTIDISCIPLINAIR
PROGRAMMA



