[ Psychisch

Omgaan met een stressprikkel: automatische reactie of bewuste respons
(Uit ‘Beter NU — breng mindfulness in je leven’ van Rob Brandsma)

Stresssignaal

. Versnelling hartslag

= Gevoel van angst, onrust

=  Snel of warrig denken

Gevoel van haast of druk
Lichamelijke spanning (buik,

spieren)

Zweten, trillen, kort ademen

Er is iets mis ... Wat nu?

Rennen
Het moet opgelost! Weg ermes!
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Automatische reactie
Eean schepje erbovenap
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Somkber, angstig, *  Voortdurende
in de war, woede lichamelijke onrust
Onzekerheid, lage B . Hege bloaddruk,

zelfwaardaring " hartritmastoarmissen
=  Vemoeidheid
*  Chronische hoofd-

of rugpijn
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Uit balans
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Forceren van je lichaam door uitbarstingan van \"'
activiteiten. Forceren van je geest door over je grenzen
heen te gaan

Onzeker, niet goed weten hoe het met je is, afhankelijk

van adviezen van anderen

Heen en weer slingeren tussen ‘enorm je best doen’ en
‘het niet meer zien zitten’

Overmatig gebruik van oppeppende en rustgevende
middelen

Afname zelfvertrouwen, toename ondermijnende

Stoppen

Afstand creéran. Varschil zien tussan de stressprikkel

en de betekenis hiervan
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Bewuste respons

Erbij blijven. Ongemak vardragen. Miet laten

meeslepen
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gedachten
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Steeds beter weten = Minder

wat er van moment tot strassklachten
momeant met jg I Meer
gebeurt ontspanning en
Mear geduld en r— tevredenheid
doarzettingsvermogen =  Batere

Meer mogelijkheden gezondheid

om verantwoorde

keuzas te maken \ /
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Behoud balans
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Paositie innemen tegenover jezelf en anderen:
openstaan voor nieuwe informatie en deze zelf kunnen
toetsen

Bewust zijn van hoe het met je is, besef van de grotere
verbanden

Haalbare doelen stellen

Tijd nemen om je doelen te bereiken

Vertrouwen in jezelf, meer ondersteunende gedachten

)

DE KERN boz; Centrum voor osteopathie (biodynamisch), psychosomatische fysiotherapie,
bewustwording, ontplooiing en spiritualiteit

De Snoostraat 13, 4624 VVJ Bergen op Zoom

Tel 0164-210700, email inffo@dekernboz.nl, website www.dekernboz.nl
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