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Wat gebeurt er in het

lichaam bij stress \ /
STRESS \ /
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Aol !
R CORTISOL &
B'J'\r'r:g';sr'?' & »,‘ ADRENALINE
corticol & '*-' verspreiden zich
\ over het lichaam

adrenaline



Filmpje les 1
klik op de link onderaan en speel af in YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=CckzBB4DQxA



https://www.youtube.com/watch?v=CckzBB4DQxA
https://www.youtube.com/watch?v=CckzBB4DQxA

7 Wat geeft mensen .
chronische stress?

Ingewikkelde
Geldzorgen post
R . Weg niet
Discriminatie ' kunnen vinden
Slechte woning ﬂ .: ( Cli;sdp(rea:‘:(kter
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EEEr e  Vicieuze cirkel

bij stress

Je krijgt
een stressreactie
in je lichaam.

Geldzorgen

Je kunt minder goed
nadenken en
impulsief gedrag
neemt toe.

Je krijgt er nieuwe
problemen bij

en komt in een
negatieve spiraal.

7 S
= Je hebt moeite problemen
5 R aan te pakken en maakt
meer ongezonde keuzes
Stress neemt 8 %

verder toe.

Je problemen verergeren
en je voelt je steeds
ongezonder.




Hulp van
vrienden/ Gemeente

familie

Leuke dingen doen

Adembhalingsoefeningen

Hulp vragen

Buurtteam
aan anderen

Een cursus volgen

Psycholoog

(Vrijwilligers)werk doen
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Lichamlijke signalen van stress
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Filmpje les 2
klik op de link onderaan en speel af in YouTube

https://youtu.be/ienzfh0GbQU



https://youtu.be/ienzfh0GbQU
https://youtu.be/ienzfh0GbQU

Gevolgen van ‘
chronische stress

Fysiek

Hart- en
vaatziekten

Diabetes

Obesitas

Vroegtijdige
veroudering
(DNA verandert)

Verminderde
vruchtbaarheid

Afweersysteem
vermindert




Houding bij de oefeningen

Alles wat je voelt is goed
Je kunt verschillende dingen voelen:
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Effecten van stress op gevoel en gedrag
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NIET GOED KUNNEN NIET GOED KUNNEN MENSEN NIET MACHTELOOS
NADENKEN CONCENTREREN MEER VERTROUWEN VOELEN

SNEL HUILEN




Filmpjes les 3
klik op de link onderaan en speel af in YouTube

Filmpje 3.1

https://youtu.be/L4eaxyMX1Fc

Filmpje 3.2

https://youtu.be/sX73pvxTbCO



https://youtu.be/L4eaxyMX1Fc
https://youtu.be/L4eaxyMX1Fc
https://youtu.be/sX73pvxTbC0
https://youtu.be/sX73pvxTbC0

Hoe werkt stress in ons brein

Het brein werkt Een brein bij veel
goed samen stress



Cognitief

Concentratie

@ problemen

i

Minder goed
geheugen

Impulsief
gedrag @A

rAa
Moeite met plannen m
en organiseren

7
® L]

Moeite met emoties

reguleren
ALZHEIMER




Zorgen voor je gedachten gevoelens

Gevoelens wegduwen Welkom zeggen Ontspanning
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Filmpje les 4
klik op de link onderaan en speel af in YouTube

https://youtu.be/oHCprvuTP9Q



https://youtu.be/oHCprvuTP9Q
https://youtu.be/oHCprvuTP9Q

Goed slapen

Bewegen
en sporten

Gezond eten

Buiten in
de natuur zijn

Knuffelen

Vrijwilligerswerk

Tijd voor jezelf
maken

Muziek maken
of luisteren

Hulp krijgen
van anderen

Wat helpt jou
bij stress ?




Hulp van
vrienden/ Gemeente

familie

Leuke dingen doen

Adembhalingsoefeningen

Hulp vragen

Buurtteam
aan anderen

Een cursus volgen

Psycholoog

(Vrijwilligers)werk doen




