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Stress de Baas Blijven metde 3 Ls

Luisteren naar lichaam en geest Limiteren van stressoren Leren van gewoonten die je
veerkracht vergroten



Wat is stress?

De som van alle

stressoren in ons leven
Stress = I

ons vermogen om

ze nauwkeurig waar te

nemen en ermee om te gaan

Gawdat, M., & Law, A. (2023). Unstressable.
BlueBird Books For Life



Stoppen, Ademen en Zijn

Stoppen

Neem even een pauze, laat je
werk even voor wat het is.

Ga even weg van je bureau of
werkplek en doe iets anders.

Ademen

Neem een paar diepe
ademhalingen. Concentreer
je op je ademhaling, laat de
stress even los.

Zijn
Probeer even in het 'hier en
nu' te zijn. Wat voel je? Wat

denk je? Observeer jezelf als
een onderzoeker die door
zijn microscoop kijkt.
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Ergernissen

06:30 - 07:00: Wakker worden met irritante geluid van de wekker. Vervolgens
snoozen en weer wakker worden met gevoel van haast om op tijd te zijn.

07:00 - 07.30: Checkt het nieuws en social media en ziet de gevolgen van
klimaatverandering en oorlog.

07:30 - 08:00: Ontbijten, snel eten door tijdsdruk, eventuele familie- of
huisgenoot interacties die stress opleveran.

08:00 - 08:30: Verkeer naar werk, file en frustratie onderweg.

08:30 - 09:00: Aankomst op werk, parkeerproblemen of haast om op tijd te
komen.

09:00 - 10:00: Overvolle mailbox met veel verzoeken.

10:00 - 10:10: Kijkt even kort op Instagram en ziet een bekende waarvan je
vindt dat die er beter uitziet dan jij en je bent kort onzeker over je uiterlijk.

10:10 - 12:00: Zittende vergaderingen zonder onderbrekingen.

12:00 - 12:30: Spoadklus tussendoar, luncht achter de computer met
ongezond eten door gemak.

13:00 - 13:30: Een collega maakt een opmerking waardoor je onzeker wordt
aver de kwaliteit van je werk.




Analyseer je dagelijkse gewoonten op ergernissen

Maak een Identificeer Hoe ga je de Stressor
gewoontescan Verbeterpunten Limiteren?
Schrijf alle dagelijkse Kies 1 of 2 stressoren die je Bedenk hoe je de stressor
ergernissen op. Doorloop je gaat limiteren. gaat limiteren. Kun je wat
hele dag en misschien doen aan de intensiteit,
nacht. duur en/of frequentie van

de stressor?



De Kracht Van Cyclisch Zuchten

Cyclisch Zuchten
De snelste manier om het zenuwsysteem te kalmeren

Dubbel inhaleren door de neus en vertraagd uitademen: IN 3 en 1 seconde(n) UIT 6 seconden
Werkt vanaf drie keer herhalen en optimaal bij vijf minuten
Ervaar een verbetering in je humeur tot 24 uur
Maak betere keuzes en neem controle over je emoties



Uitnodiging voor de
online Weerbaarheid

en Veerkracht Check

Wij nodigen u uit voor de online Weerbaarheid en
Veerkracht Check. Met het invullen van de
vragenlijst krijg je waardevolle inzichten in je
huidige weerbaarheid en veerkracht en hoe je deze
kunt versterken.




Contact

o Tim de Vuijst en Gemakkelijk Gezonder

@ tim@gemakkelijkgezonder.nl
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