Ontdek jouw stressniveau in 3 minuten
Heb je het gevoel dat je vaak “aan” staat of moeilijk kunt ontspannen?
Met deze korte stressscan krijg je snel inzicht in jouw huidige stressniveau.
Beantwoord de 7 vragen en tel daarna je punten op.

Vraag 1
Hoe vaak voel je je gespannen of gestrest?
· Nooit (0 punten)
· Soms (1 punt)
· Regelmatig (2 punten)
· Vaak (3 punten)

Vraag 2
Hoe goed kun je ontspannen na een drukke dag?
· Heel goed (0 punten)
· Redelijk goed (1 punt)
· Moeilijk (2 punten)
· Bijna niet (3 punten)

Vraag 3
Hoe vaak pieker je over werk, verplichtingen of dingen die nog moeten gebeuren?
· Bijna nooit (0 punten)
· Soms (1 punt)
· Regelmatig (2 punten)
· Heel vaak (3 punten)

Vraag 4
Hoe voelt je energieniveau meestal?
· Energiek (0 punten)
· Redelijk energiek (1 punt)
· Vaak moe (2 punten)
· Erg uitgeput (3 punten)

Vraag 5
Hoe vol voelt jouw agenda meestal?
· Ruim en overzichtelijk (0 punten)
· Redelijk gevuld (1 punt)
· Druk (2 punten)
· Overvol (3 punten)

Vraag 6
Hoe makkelijk zeg je “nee” tegen extra taken of verzoeken?
· Heel makkelijk (0 punten)
· Redelijk makkelijk (1 punt)
· Moeilijk (2 punten)
· Heel moeilijk (3 punten)

Vraag 7
Hoeveel tijd neem je voor ontspanning?
· Dagelijks (0 punten)
· Meerdere keren per week (1 punt)
· Af en toe (2 punten)
· Bijna nooit (3 punten)

Jouw uitslag
Tel je punten bij elkaar op.
0 – 6 punten
✅ Goed in balans
Je lijkt redelijk goed met stress om te gaan. Blijf aandacht houden voor ontspanning en herstel.

7 – 13 punten
⚠️ Verhoogde stress
Je ervaart regelmatig stress. Het kan helpen om bewuster met energie, grenzen en ontspanning om te gaan.

14 – 21 punten
🚨 Hoog stressniveau
Je lichaam en hoofd staan waarschijnlijk vaak “aan”. Het kan waardevol zijn om hier actief iets aan te doen voordat klachten erger worden.

