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Maak je signalenplan

GEVOEL

GEDACHTE

GEDRAG

STADIUM 1 STADIUM 2 STADIUM 3

STADIUM 1: Je begint de eerste tekenen van stress te ervaren. Hoe merk je dit?
STADIUM 2: Je stressniveau verhoogt. Het begint al lastiger te worden. Waaraan herken je dit?
STADIUM 3: Je gaat in het rood. Hoe wordt dit duidelijk?  



Hou een stressdagboekje bij

Om beter te kunnen omgaan met dagelijkse spanningen zou je
zicht moeten krijgen op de momenten dat je stress ervaart. Houd

dit de komende twee weken bij in een stressdagboekje bij. Een
voorbeeld staat hieronder.

 
Achter de stressreactie geef je de mate waarin je last had van

stress aan met een cijfer tussen 0 en 10. 10 betekent dat je heel
erg gestrest was; 0 dat je helemaal geen spanning voelde. Achter
de stressbron relativeer je het belang van deze gebeurtenis. De

dood van een dierbare, een levensbedreigende ziekte of een
enorme financiële tegenslag krijgt een 9 of een 10. ‘Vergeten boter

te kopen’ krijgt een 1.
 
 

Bron: https://www.psychologiemagazine.nl/artikel/relax-24-
oefeningen-om-te-ontspannen/ 



Stress exploratie
Wanneer is stress voor jou nog positief of gezond? Wanneer
draagt het bij aan je prestaties?

 



Stress exploratie
Kies een situatie die je stress oplevert. Beoordeel hem
op het vlak van 

Verandering

Beheersbaarheid

Voorspelbaarheid

Ambiguïteit



Maak je energiebalans

ENERGIEGEVERS, 
DRAAGKRACHT

ENERGIENEMERS,
DRAAGLAST



Stress exploratie
Factoren die bijdragen aan stress:
Omschrijf je grootste stressors in elk van de volgende categorieën
en geef ze een score van 1-10, waar 1 niet erg stressvol is en 10
extreem stressvol.

Dagelijkse worstelingen
Dagelijkse problemen of irritaties in het leven. Vb klusjes, file, huiswerk,
gebrek aan slaap, ...

 



Grote levensgebeurtenissen
Grote gebeurtenissen of ze nu positief of negatief zijn. Vb geboorte,
scheiding, nieuwe job, ongeval, ...

Chronische stressoren
Permanente of lange termijn-omstandigheden die het leven moeilijker
maken. Vb: Financiële problemen, zware ziekte, conflicten in relaties,
...

Stress exploratie



DRAAG-
LAST

VERLAGEN
 



G-schema

Gebeurtenis: die veel stress bij je oproept
(Stress)gedachte: bevat meestal woorden zoals: altijd, moeten, nooit, waarom. Ze zijn vaak
veroordelend of beschuldigend van aard.
Gevoel: vaak stressgerelateerde gevoelens zoals irritatie, frustratie, verdriet
Gedrag: Welk gedrag stel je? 

GEBEURT-
ENIS

GEDACHTE GEVOEL GEDRAG



Piekerkwartier

Schrijf hieronder in je piekerkwartier je gedachtes uit.
Filter jezelf niet. Het is ook niet erg dat je gedachtes
alle kanten uit gaan. Schrijf ze op, zonder oordeel.

 
Het feit dat je ze neerschrijft zal ervoor zorgen dat je ze makkelijker

kan loslaten. Bovendien is een kwartier langer dan het lijkt ;) 



Worst-case scenario

Beschrijf hieronder de situatie waar je stress voor hebt: 
 
 
 
 
 
 

Schrijf het absolute worst-case scenario op. 
Hoe realistisch is dit (op een schaal van 0-10?)

 
 
 
 
 
 

Stel dat dit worst-case scenario effectief plaatsvindt, hoe kan je je
hier dan nog tegen beschermen? Wat heb je dan wel nog allemaal?

Hoe kan je hier dan mee omgaan?
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



PRODUCT-
IVITEIT

 



Werk met themablokken

MA DI WOE DO VRIJ ZA ZO

administratie, financieel
bepaald schoolvak
poetsen
dokterafspraken en andere afspraken
vrije tijd

IDEEËN VOOR THEMABLOKKEN



De pomodoro techniek

Bepaal waar je je het komende tijdsblok op gaat richten (één taak!)
 
 
 
 
 
 
 

Zorg dat je niet gestoord wordt door je omgeving, mail, notificaties
telefoon, etc. Sluit alles af!!
Zet je timer op 25 minuten

 
Werk zonder afleiding aan je taak: Schrijf hier nadien hoe dit lukte?

 
 
 
 
 
 

Als de timer gaat neem je 5 minuten pauze. Kon je je hieraan houden?
 
 
 
 

Na vier tijdsblokken van 25 minuten neem je een langere pauze.



De prioriteitenmatrix
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Doe het zo snel mogelijk Plan het in

Delegeer het Negeer het
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T
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Body scan
Ga comfortabel liggen op een rustige plek, op een matje of op bed.
Leg eventueel een kussentje onder je hoofd en knieën. Voelt liggen
onprettig, dan kun je de bodyscan ook zittend doen.
Leg je armen langs je lichaam, strek je benen uit en laat je voeten
iets naar buiten vallen.
Doe je ogen dicht.
Let op je ademhaling. Je hoeft niet dieper of anders adem te gaan
halen, merk gewoon op hoe je ademt. Voel hoe bij elke inademing
de lucht naar binnen stroomt, je borstkas vult en je buik laat
opbollen. En hoe bij elke uitademing de lucht weer naar buiten gaat
door je neus of mond.
Wees je bewust van de manier waarop je ligt. Je hoeft geen enkele
spier aan te spannen als je ligt, de aarde draagt je wel. Merk op of
je toch ergens spanning voelt. Of pijn.
Voel je waar je lichaam de mat raakt? Op welke plekken?
Wat is je gemoedstoestand? Ben je vrolijk, verdrietig, chagrijnig,
gestrest, ontspannen, moe? Signaleer het alleen maar, je hoeft er
niets aan te veranderen.
Daarna ga je stap voor stap je hele lichaam 'scannen'.
Bekijk eerst eens wat je voelt in je linkertenen. Je hoeft ze niet te
bewegen: ervaar alleen maar wat je voelt. Warmte, kou, wind die
langs je huid strijkt, spanning, pijn, de stof van je sok? Misschien
voel je niets, dat is ook prima.
Vervolgens ga je verder met je kuit, knie, bovenbeen. Eerst links,
dan rechts. Vervolgens komt de rest van je lijf aan bod, net zo lang
tot je bij je kruintje bent.
Voel nog even na wat de bodyscan voor effect gehad heeft.
Als je er klaar voor bent, beweeg je eerst je tenen en vingers. Rol
eventueel op je zij. Doe je ogen weer open en beëindig de
bodyscan.



Hartcoherentie

Leer meer over hartcoherentie via de sessie van Psywest:
Je kan deze op YT vinden via

"stress en hartcoherentie psywest 2020 met spraak"
 



Een begeleide versie van progressieve relaxatie of
spierontspanning kan je via deze site gratis beluisteren en

downloaden :
 

https://www.ontspanningsoefeningen.com/progressieve-
relaxatie-van-jacobson

Progressieve
spierontspanning



Plan je me-time in

MA DI WOE DO VRIJ ZA ZO



Een mindful activiteit

Kies 1 activiteit die je deze week mindful wil uitoefen. 
Dit hoeft niet groot te zijn.

Waarop ga je letten? (tip: denk aan je zintuigen: de geur, 
de smaak, de vorm, het gevoel, de kleur, ...



Mijmertijd

Bij welke 'lege momentjes' leid je jezelf normaal af? 
Met wat leid je je dan af? Welke momenten zal je behouden als 

tijd om te dagdromen?  



Informatiedieet

Van welke kanalen krijg je doorheen de week 
allemaal info? 

Hoe doet dit je voelen? 
Zijn er kanalen die je kan minderen

 vb maar 2 keer per week
het nieuws lezen ipv 2 keer per dag?

vb 1 keer per dag Instagram checken 



- Is jouw weegschaal in balans? Krijg je evenveel energie als dat er
wordt weggenomen?

 
 
 
 
 
 

- Welk rood moment kost jou het meeste energie? Welke
energievreters zijn het grootst?

 
 
 
 
 
 

- Welk groen moment geeft jou het meeste energie? Welke
energiegevers geven jou het meest energie?

 
 
 

Maak je energiebalans



Je ondersteunend netwerk

Wie kan je steunen in het omgaan met je stress? 
 
 
 
 
 
 

Op welke manier kunnen ze dit doen? 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kan je bij externe organisaties terecht of bepaalde apps
downloaden? (tip: check de interne en externe hulpbronnen in de

module) 


