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PERSOONLIJK PRIKKELPLAN
Beste lezer,

Wat leuk dat je met het Persoonlijk Prikkelplan aan de slag gaat. Een mooi hulpmiddel om de regie 
te pakken over je prikkelniveau. Dit plan helpt je zicht te krijgen op je eigen sensitiviteit en tijdig bij 
te sturen bij onder- en overprikkeling, zodat je beter in balans blijft.

Het Persoonlijk Prikkelplan werkt met drie pijlers:
1.	 je belangrijkste externe en interne prikkels in beeld brengen;
2.	 je signalen van onder- of overprikkeling uitwerken;
3.	 contragedrag beschrijven dat jou helpt om weer terug in balans 

te komen.

Veel plezier met het invullen!

Hartelijke groet,
Suzanne Nieuwenhuijs
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PERSOONLIJK PRIKKELPLAN

Noteer in je PPP:

 	 Relevante externe prikkels

 	 Relevante interne prikkels

 	 Signalen overprikkeling/ onderprikkeling

 	 Contragedrag: 
	 Prikkels mijden & onderprikkeling voorkomen

 	 Contragedrag: Opladen
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Noteer je Externe PrikkelsEXTERNE PRIKKELS

Denk aan:

•	Licht & beelden

•	Geluid

•	Geuren

•	Temperatuur

•	Smaak en textuur

•	Sociale interactie

•	Informatie
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Noteer je Interne PrikkelsINTERNE PRIKKELS

Denk aan:

•	Gedachten

•	Emoties 

•	Keuzes & beslissingen 

•	Honger 

•	Pijn

•	Fysieke symptomen
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Noteer je SignalenSIGNALEN OVERPRIKKELING

Denk aan:

•	“Vol” hoofd, concentratieproblemen

•	Gestresst gevoel

•	Moe en overweldigd

•	Ongeruste gevoelens, piekeren

•	Slaapproblemen, hoofdpijn, 
	 oorsuizen

•	Kort lontje, impulsief

•	Behoefte om af te zonderen
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Noteer je SignalenSIGNALEN ONDERPRIKKELING

Denk aan:

•	Verslapte aandacht

•	Hangerig

•	Dromerig

•	Moe

•	Afnemend geluksgevoel

•	Down

•	Chagrijnig

Bron: Saskia Klaaysen , Prikkels bijten niet
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Noteer je  contragedragCONTRAGEDRAG: 
PRIKKELS MINDEREN

Denk aan:

•	Verminder externe prikkels

•	Verminder interne prikkels

•	Check energieniveau

•	Neem regelmatig korte pauzes

•	Verwerk emoties

•	Grenzen stellen: nee is ok!
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Noteer je  contragedragCONTRAGEDRAG: 
PRIKKELS TOEVOEGEN

Variatie in je leven aanbrengen, denk aan:

•	hobby’s oppakken

•	nieuwe dingen doen/ontdekken

•	mensen zien & op pad gaan

•	een ander vak in gaan

•	een opleiding starten

Bron: Saskia Klaaysen , Prikkels bijten niet
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Noteer je  contragedragCONTRAGEDRAG: OPLADEN

Denk aan:

•	Sporten

•	Hobby

•	Natuur & Water

•	Gezonde voeding

•	Vrienden & Familie 

•	Mini retraite alleen tijd

•	Meditatie, ademhalingsoefeningen

•	In flow werken
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PERSOONLIJK PRIKKELPLAN

Beste lezer, 

Klaar met invullen? Dit is een mooi startpunt om je prikkels beter te managen. 
Wil je een echte verdiepingsslag maken en je prikkelplan handen en voeten geven in de praktijk?

👉 Boek dan een in-company workshop 
‘Ontwerp je Persoonlijk Prikkelplan’ (6–12 personen) 
voor jouw team of organisatie. 

Meer informatie vind je op HSP op de werkvloer | Werkgelukt 
of neem direct contact op:

 	 info@werkgelukt.com
 06-16080804

© 2025 Werkgelukt • werkgelukt.com

https://www.werkgelukt.com/hsp-werkgeluk
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