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IN DE MEDIA

STRESS 
WIE HEEFT ER WEL EENS STRESS?

WAAR HOOP JE OP? WAT KOM JE DOEN?

+
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+EEN ANDERE 
KIJK OP STRESS
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BETER STRESSMANAGEMENT BEGINT 
NIET BIJ DE ANDER MAAR BIJ JEZELF
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START
BIJ STRESSMANAGEMENT IS 

1 VRAAG HEEL POPULAIR
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KUN JE ONS VAN DE 
STRESS AFHELPEN?
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ANDERE
VRAAG
ANDER PERSPECTIEF

FIRMA STRESS
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STRESS HERSTEL

FLIGHT/FIGHT/FREEZE

STRESS HERSTEL
DE PRIMAIRE TAAK VAN 
DEZE STRESSTEAMS IS…
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ENERGIE MOBILISEREN
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EEN AANPASSING IN 
JE ENERGIE-HUISHOUDING

+
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DANK U STRESS!
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SHOTJES ENERGIE
SCHERPER, STERKER, SNELLER, LOST PROBLEMEN OP, AANPASSEN
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WAAROM ZIJN WE DAAR NIET WAT 
ENTHOUSIASTER OVER MET ZIJN ALLEN?
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ZONDER STRESS
ZOU NIEMAND VAN ONS

OOIT IETS WEZENLIJKS
GEPRESTEERD HEBBEN

+

+

+
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STRESS IS DUS NIET IETS WAAR JE 
IN BEGINSEL VANAF MOET WILLEN

STERKER NOG: 
ALS JE ER VANAF WILT 

HEEFT DAT EEN NEGATIEVE 
IMPACT OP JE PRESTATIE

+
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S. ACHORK. MCGONIGAL A. CRUM

POSITIEVE KIJK OP STRESS

HOE POSITIEVER WE OVER STRESS DENKEN 
DES TE MEER HET VÓÓR ONS WERKT
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WELKE 
VRAAG
(MET DEZE KENNIS)

WAT HEEFT MIJN 
STRESS-SYSTEEM NODIG?

+
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2 SLEUTELPRINCIPES BIJ 

STRESSMANAGEMENT GOED
HERSTEL

DE AFD. STRESS IS GEEN 
ALL YOU CAN EAT BUFFET
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HOMEOSTASE

1500
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HET ACTIEVE BREIN 
MAG EVEN RUSTEN

GEEN TIJD VOOR
WE STEKEN MASSAAL ONZE KOP IN HET ZAND

WE KOMEN EEN HEEL EIND 
MET SUPERMAN/WOMAN GEDRAG
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SIGNALEN VAN TE WEINIG HERSTEL

1. NIET MEER KUNNEN STOPPEN
2. SLECHT SLAPEN
3. VAKER ZIEK (achterstallig onderhoud)
4. SPANNINGSKLACHTEN 
5. CHAOS IN JE HOOFD  
6. KRIBBIG, BOZIG, KORT LONTJE
7. ONTHECHTING - afspraken afzeggen & de val me niet lastig houding
8. JE WORDT DOMMER - 13% IQ verlies
9. GEDRAG VERANDERT
10.“IK BEN ZO TOE AAN WEEKEND”

GRIJPEN WE DAN IN?

+

+

WE GEVEN MENSEN DIE 
ZICHZELF UITPUTTEN APPLAUS

ZIJN WE GEK OP: DUS RENNEN WE DOOR / EN DAT KAN OOK

+
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NOODAGGREGAAT
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STAPEL WERK

LEUKE DINGEN
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FIRMA STRESS

GESLOTEN 

WEGENS 

FAILLISSEMENT

FIRMA STRESS
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NEUROHORMONAAL UIT BALANS  
HET HELE SYSTEEM IS ONTREGELD

GEESTELIJKE & LICHAMELIJKE UITPUTTING

CBS: PSYCHISCHE UITPUTTING

+

+

+
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SCHULDIGE?

STRESS HERSTEL STRESS HERSTEL

+
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“WE WORDEN CONTINU BANG GEMAAKT 

VOOR STRESS – MAAR…. 

WE ZOUDEN BANG GEMAAKT MOETEN 

WORDEN VOOR TE WEINIG HERSTEL”

+
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HERSTEL IS GEEN LUXE  
MAAR ABSOLUTE NOODZAAK

voor jou en voor je kind(eren)
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HENK KLAAS

HENK HENK KLAAS

PUBERS ZIJN BEST GOED BEZIG ALS JE 
HET VANUIT HERSTEL BEKIJKT
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+

MAAR… IS DAT EEN 
COMPETENTIE DIE 

WAARDERING KRIJGT IN 
ONZE MAATSCHAPPIJ?

+

DE ZAAG SCHERP HOUDEN HELPT 
ONZE REPUTATIE GELIJK OM ZEEP

LUI = NIET HARD WERKEN

+

+

+

+

HARD WERKEN = 
SUCCESSVOL WERKEN

+
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“Te veel mensen denken dat ze 

aan het performen zijn, maar ze 

zijn enkel aan het survivallen, 

ze gaan alleen maar hard”
MICHAEL KORTEKAAS

+
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JE BENT ZO GOED ALS DE KWALITEIT 
VAN JE LAATSTE ONTSPANNING

DE TOUR 
HEB IK IN 

MIJN SLAAP 
GEWONNEN

JOOP ZOETEMELK
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WELKE COMPETENTIES STAAN HET 
HOOGST IN AANZIEN IN JOUW 
OMGEVING?
(2 MIN OVERLEG MET JE BUURMAN- OF VROUW)

+
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HENK KLAAS
ZONDER HERSTEL 

NEMEN JOUW COMPETENTIES 
(EN PRODUCTIVITEIT/PRESTATIE) AF

KLAAS MANIER:
CREATIVITEIT (EN 

INNOVATIE) NEEMT AF

WAT NEEMT AF:

• CREATIVITEIT
• PRODUCTIVITEIT
• SLAGKRACHT  
• WERKPLEZIER
• ENERGIE  
• VITALITEIT 
• FOCUS EN SCHERPTE 
• INSCHATTINGSVERMOGEN 

+

WAT NEEMT TOE:

• NEGATIVITEIT 
• IRRITATIE 
• FOUTEN 

+
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DENK GOED NA OVER HOE JE MET 
ELKAAR NAAR HERSTEL KIJKT

EN NEE, ALLEEN MAAR DE DAG DOOR 
LUIEREN DOET JE OOK GEEN GOED
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NIET WERKEN 
HOORT OOK 
BIJ WERKEN

+
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EN DAN BEDOEL IK OOK 
ECHT NIET WERKEN!

NIET VOOR JE BREIN EN NIET VOOR JE LIJF

+
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WIE DENKT DAT DIT 
NIET WERKEN IS?

ONRUSTIG EFFECT 
OP HET BREIN
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VOELT WEL ONSTPANNEN OMDAT JE ER 
OPGEBOUWDE ENERGIE MEE AFGOOIT

+
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MENTAAL VOORDEEL
JE DENKT NIET AAN SORES

+
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INTENSIEF SPORTEN ZELF 
IS NOOIT 'HERSTELLEN’ 

+
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ZONDER FYSIEKE INSPANNING KUN 
JE VAAK NIET TOT MENTALE 

ONTSPANNING KOMEN

+

+

SPORTEN IS HET OPSTAPJE 
NAAR MENTAAL HERSTEL

FYSIEKE INSPANNING

+
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IK ZEG HIER NIET 

DAT SPORTEN 

NIET GOED VOOR JE IS

+
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EEN ENERGIEK GEVOEL BETEKENT 
NIET PERSÉ HERSTEL

+
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PLEZIER & 
HERSTEL
ZIJN TWEE VERSCHILLENDE DINGEN

STRESS MOBILISEERT ENERGIE

SAAAAAAAAAAI… POMPTIEDOMTIEDOM
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KENMERKEN VAN HERSTEL:
1. LIJF IS ONTSPANNEN EN RUSTIG
2. BREIN VERWERKT GEEN NIEUWE INFO

+
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BOEK
WEINIG PRIKKELS, VOORSPELBAAR 

LETTERTYPE, VORM, KLEUR EN OPMAAK, 
EIGEN TEMPO, GEEN INTERACTIE,VEEL 

ZELFREGIE (SAAI)
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HERSTEL HOEFT NIET ALTIJD 
GROOTS EN MEESLEPEND

+
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+
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KANTTEKENING

FYSIOLOGISCH HERSTEL 
IS HEEL PERSOONLIJK
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+

+

HOE LANG HERSTELLEN? 2 TOT 2.5 UUR

12 MIN

+

3 STOPSIGNALEN

+

+

1. VERMOEIDHEID 
2. GEEN ZIN 
3. CONCENTRATIEVERLIES

+

+ “SLIMME MENSEN LULLEN ZICHZELF 
ALLE GRENZEN OVER”.

DR. HEILWINE BAKKER
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WE NEMEN GEEN RUST WANNEER WE 
DIE NODIG HEBBEN MAAR PAS 

WANNEER WE KLAAR ZIJN 

SABINE SONNENBERG
SOCIOLOGE

+
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DE AFDELING STRESS HEEFT 
HET ALSMAAR DRUK

CHRONISCHE STRESSCONDITIE

+
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SIGNALEN VAN TE WEINIG HERSTEL

1. NIET MEER KUNNEN STOPPEN
2. SLECHT SLAPEN
3. VAKER ZIEK
4. SPANNINGSKLACHTEN 
5. CHAOS IN JE HOOFD  
6. KRIBBIG, BOZIG, KORT LONTJE
7. ONTHECHTING - afspraken afzeggen & de val me niet lastig houding
8. JE WORDT DOMMER - 13% IQ verlies
9. GEDRAG VERANDERT
10.“IK BEN ZO TOE AAN WEEKEND”

2E SLEUTEL GRIP OP
(TE VEEL/LANGDURIGE)

STRESS
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STRESS HERSTELSTRESS 1 MIN TEST
HOE DRUK IS DAT STRESS-SYSTEEM

+

+

+

+

• 10 OF MINDER: GEZONDE STRESSBALANS
• 11-12: REDELIJK DRUK
• 13-15: BEHOORLIJK DRUK
• 16 OF MEER: CHAOTISCH DRUK

WAT LAAT DE DRUK OP 
DE AFD. STRESS 

TÉ HOOG OPLOPEN?

+

+

3
HOFLEVERANCIERS VAN STRESS

+

+

SUZAN KUIJSTEN
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ANDERE

MENSEN
IN ONZE OMGEVING

+

+

+

+

STRESS(GEDRAG)
IS BESMETTELIJK

SPIEGELNEURONEN

ALS ÉÉN DIER GEVAAR SPOT DAN 
WORDT DE TOTALE KUDDE ALERTER

SUZAN KUIJSTEN
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+

+

+
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JOUW GEDRAG HEEFT 
EFFECT OP DE ANDER 

(OP JE KIND)
VICE VERSA

10 SEC. EXPERIMENT

+

+

GEDRAG BEGINT BIJ JEZELF MAAR 
WORDT STERK BEINVLOED DOOR 
JE OMGEVING (ANDERE MENSEN)

+

+

STRESSMANAGEMENT VRAAGT 
OM EEN COLLECTIEVE AANPAK

+

+

GEEN MOBIEL 
IN DE KLAS

VEEL 
VOORKOMENDE VALKUIL
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+

+

GEDRAG
(INDIVIDU)

SYSTEEMKANT
(COLLECTIEF)

SUZAN KUIJSTEN

+

+ALLEEN VROUWEN 
WEERBAARDER MAKEN?

ANDERE MENSEN

+

+

2E STRESSBRON
DIGITALE REVOLUTIE

+
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SMARTPHONE ENTERTAINMENT 

& CONNECTIVITEIT
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ER IS GEEN RUST MEER 
SINDS DE DIGITALE REVOLUTIE

+
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“VOLSCROLLEN” 
VAN DE LEEGTE

+

+
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WE STAAN DE HELE TIJD AAN (24/7)

+

+

NIEUWE NORM = ALTIJD MAAR 
BEREIKBAAR ZIJN EN SNEL REAGEREN

(STRESSORKEST)

+

+

TECHNOSTRESS
DR. NOSHEEN FATIMA WARRAICH

ENORME BAK INFO
OVER JOUW 

PREFRONTALE CORTEX

SOCIAL MEDIA
ONREALISTISCHE 
BOODSCHAPPEN

+
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ONREALISTISCHE 
BOODSCHAPPEN GEVEN AL 

SNEL HET GEVOEL VAN:
NIET GOED GENOEG ZIJN

+
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BEN IK GOED GENOEG? 
HOOR IK ER NOG BIJ?

WORD IK GEWAARDEERD EN GEACCEPTEERD

ONZE OVERLEEFKANSEN 
VERGROTEN IN EEN GROEP
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KRIJG IK GENOEG LIKES 

I’M NOT GOOD ENOUGH
TRIGGERT EEN KETEN AAN STRESSREACTIES

+
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GABOR MATÉ

GABOR MATÉ
HONGAARS/CANADESE ARTS

BELANGRIJK THEMA

BEN IK NOG GOED GENOEG?
HOOR IK ER BIJ? WORD IK GEWAARDEERD EN GEACCEPTEERD?

LAAT MAAR

HET HEEFT TOCH GEEN ZIN

EMOTIONELE 

BESCHERMING

(VERDOOFD)
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DE WERELDWIJDE 
EENZAAMHEIDSCRISIS

DE DIGITALE REVOLUTIE 
SPEELT EEN GROTE ROL BIJ

STRESS & MENTAAL WELZIJN

+
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3.
GEBREK 

AAN

FOCUS
TE DRUK? 

+
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TE DRUK? 
DAN BEN JE 

TE LUI OM TE KIEZEN!

TONY CRABBE
(PSYCHOLOOG/ADVISEUR MICROSOFT EN DISNEY)

+

+

+
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DAN WEET JE NIET 
WAT VAN WAARDE IS 

EN WAT IETS JE WAARD IS
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+
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BIJ EEN STERKE FOCUS, REN JE NIET OP 
ALLES WAT ZICH AANDIENT. 

MAAR OP WAT ECHT BELANGRIJK IS
EN DAN KRIJG JE DIT

HERSTELSTRESS

DE 2 SLEUTELPRINCIPES

SLIM STRESSMANAGEMENT

OOGSTEN

272 273

274 275

278 279



9-2-2024

34

"WIE LEIDING WIL GEVEN 
AAN ANDEREN, MOET 

EERST LEREN OM LEIDING 
TE GEVEN AAN ZICHZELF.“

PETER DRUCKER
MANAGEMENTHOOGLERAAR

HULP OM DOOR HET STRESS
LANDSCHAP TE NAVIGEREN

SUZAN @THESCHOOLOFSTRESS.COM

“LEUK HOOR SUZAN, MAAR DAAR HEB IK 
TOCH HELEMAAL GEEN TIJD VOOR. 

HEB JE NIET IETS MET BULLETS OFZO?”

+

+

BOM GEEF MEER HIGH FIVES

283 285

286 298

304 305



9-2-2024

35

MEL ROBBINS

A CELEBRATION OF YOU!

+

+

SLIM STRESS 
MANAGEMENT

BONUSTIP

STA JEZELF TOE OM 
GEWOON MENS TE ZIJN 

LAAT DAT JE SLIMMER IN STRESS SUPERKRACHT ZIJN
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