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Stress is een ander woord voor spanning. ledereen heeft wel eens
stress. Door nare gebeurtenissen. Of als je iets moeilijks moet
doen. En zelfs bij leuke dingen zoals een uitstapje.

Gezonde stress

Een beetje stress is normaal. Het is zelfs goed als
je een examen moet doen of solliciteert. Het
zorgt er dan voor dat je het beter doet. De
meeste stress is snel voorbij. Is het examen of de
sollicitatie afgelopen? Dan kom je weer tot rust.

Ongezonde stress

Maar stress die heel lang duurt- weken, of /\A AN
maanden, is erg ongezond! Je voelt je er verve-

Denk bijvoorbeeld aan een vrachtwagen. Stop je die te vol?

Dan rijdt de wagen langzaam.

En als dat lang duurt, gaat de

wagen kapot. En rijdt hij
helemaal niet meer.

lend door. Je kan niet doen wat je wilt.

Zo gaat dat ook bij mensen. Als =
je lang overbelast bent voel je
datin je lijf enin je hoofd.

Waardoor krijg ik ongezonde stress?

Het kunnen nare gebeurtenissen uit je verleden zijn. Maar vooral
dingen die al heel lang spelen. En niet opgelost worden: proble-
men met geld, een slecht huis, problemen in je relatie.
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Ruzie thuis of
met je baas.

Problemen
met geld.

Zorgen over Een slecht
ziekte. huis.

Ongezonde stress
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Ik slaap slecht.
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Ik voel me boos.
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Ik kan me niet goed
concentreren.
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Ik eet weinig of

Ik vergeet
dingen.
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Ik voel me bang.

B

Ik voel me eenzaam,
heb weinig contact.
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Mijn ademhaling Mijn hartslag is

is snel. hoog. ongezond.
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Ik beweeg Ik kom bijna Ik heb vaak
weinig. nooit buiten. ruzie.

Plannen maken en uitvoeren is lastig.
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Wat helpt?

Zoek hulp. Denk weer aan de vrachtwagen. Als je zorgt dat die
minder vol is, dan rijdt hij weer. Maar daar heb je hulp bij nodig.
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Zoek ontspanning. Je lijf en hoofd krijgen dan tijd om te
herstellen. ledereen ontspant op zijn eigen manier.

Bedenk wat voor jou het beste werkt. Een paar tips:

Ga meer bewegen. Maak een wandeling, doe yoga, O,
meditatie of ademhalingsoefeningen voor je tv
(YouTube). Of maak je huis schoon.
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Eet veel groente en fruit.
Doe zuinig met alcohol.

Ga op tijd naar bed, zorg voor voldoende slaap.

Neem een warm bad of douche.
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Praat met iemand. Of schrijf je gedachten op.

Cﬁ] Luister naar muziek of lees een boek.

Maak wat kleine plannetjes. Bijvoorbeeld om je
situatie te verbeteren.
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