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Mindset 1: ‘Stress is slecht’ 
- Het ervaren van stress is slecht voor mijn

gezondheid en vitaliteit
- Het ervaren van stress maakt me minder productief

en verlaagt mijn prestaties
- Het ervaren van stress vermindert mijn

ontwikkeling en groei
- De effecten van stress zijn negatief en moet ik

vermijden

Mindset 2: ‘ Stress ontwikkelt mij’ 
- Het ervaren van stress verbetert mijn gezondheid

en vitaliteit
- Het ervaren van stress verbetert mijn prestatie en 

productiviteit
- Het ervaren van stress ondersteunt mijn

ontwikkeling en groei
- De effecten van stress zijn positief en kan ik

benutten

STRESS MINDSET
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“EVERY STRESS LEAVES AN INDELIBLE 

SCAR, AND THE ORGANISM PAYS FOR ITS 

SURVIVAL AFTER A STRESSFUL SITUATION 
BY BECOMING A LITTLE OLDER.”
- HANS SELYE, MD, PHD
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ST-17 Initial Posttraumatic Urinary Cortisol Levels Predict Subsequent PTSD Symptoms in Motor Vehicle Accident Victims 

Douglas L. Delahanty, A. Jay Raimonde, and Eileen Spoonster 
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Stap 1: Maak kennis met je stress-mindset
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MAAK KENNIS MET JE STRESS-MINDSET

• WAAR KOMT JE MINDSET ‘OPDAGEN’  IN HET DAGELIJKS LEVEN?
• HOE DENK JE OVER STRESS IN HET DAGELIJKS LEVEN
• VANDAAG IS ECHT TE DRUK!
• IK HOU GEEN TIJD MEER OVER ZO!
• WAAR HAAL IK MEER TIJD VANDAAN!

• HOE VOEL JE JE BIJ STRESS?
• MAAKT HET JE MOE? SCHAKELT HET JE UIT?
• MOTIVEERT HET JE? INSPIREERT HET JE?

• HOE PRAAT JE OVER STRESS IN HET DAGELJKS LEVEN
• HOE GAAT HET MET JE? ‘ DRUK, DRUK, DRUK, DRUK’ 

• HOE ANTWOORD JE OP STRESS:
• ZEG JE MENSEN TE KALMEREN? VERMIJD JE MENSEN DIE OVER STRESS PRATEN?

• GEBRUIK JE HET ALS INGANG OM OVER JOU STRESS TE PRATEN?

15



30-03-2020

8

ST-17 Initial Posttraumatic Urinary Cortisol Levels Predict SSt-21 The Role of the Self in Building the Bridge From Philosophy to Biology. Kelli A. Keough, Hazel Rose 

Markus

St-22 The Psychology of Change: Self-Affirmation and Social Psychological Intervention Geoffrey L. Cohen1 and David K. Sherman2

ubsequent PTSD Symptoms in Motor Vehicle Accident Victims 

“People who write about their values 
once, for ten minutes show benefits 

months or even years later.”
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OPDRACHT 1: HET AANLEREN EN 
OEFENEN VAN EEN NIEUWE MINDSET

• MAAK EEN OVERZICHT VAN JE:
• MEEST WAARDEVOLLE RELATIES

• MEEST WAARDEVOLLE ROLLEN DIE JE HEBT
• MEEST WAARDEVOLLE ACTIVITEITEN DIE JE ONDERGAAT

• MEEST WAARDEVOLLE DOELEN DIE JE HEBT

• STEL JEZELF DAN DE VOLGENDE VRAAG:
‘GEVEN DE PERSONEN, ROLLEN, DOELEN DIE JE NET HEBT OPGESCHREVEN OOK WEL 
EENS STRESS, OF ZELFS MET REGELMAAT?’ 
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Aanvullende vragen:
• De dingen die waardevol zijn en je stress bezorgen, waarom zijn deze

zo belangrijk voor jou?

• Wat zou er gebeuren als je dit niet meer hebt in je leven?

• Hoe voel je je daarbij?

• Zou je het weer terug willen in je leven?

OPDRACHT 1: HET AANLEREN EN 
OEFENEN VAN EEN NIEUWE MINDSET
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Mindset 1: ‘Stress is slecht’ 
- Het ervaren van stress is slecht voor mijn

gezondheid en vitaliteit
- Het ervaren van stress maakt me minder 

productief en verlaagt mijn prestaties
- Het ervaren van stress vermindert mijn

ontwikkeling en groei
- De effecten van stress zijn negatief en moet ik

vermijden

Mindset 2: ‘ Stress ontwikkelt mij’ 
- Het ervaren van stress verbetert mijn gezondheid en 

vitaliteit
- Het ervaren van stress verbetert mijn prestatie en 

productiviteit
- Het ervaren van stress ondersteunt mijn

ontwikkeling en groei
- De effecten van stress zijn positief en kan ik benutten

STRESS MINDSET
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Mindset 1: ‘Stress is slecht’ 
- Komen de oorzaak van stress minder vaak onder

ogen, vermijden het.
- De focus ligt vaak op het wegstoppen van 

gevoelens die met stress te maken hebben in 
plaats van het aanpakken van de oorzaak.

- Vallen vaker terug op verslavende middelen om te
ontsnappen aan de stress.

- Lopen weg van elke relatie, rol of doel die de 
stress veroorzaakt.

Mindset 2: ‘ Stress ontwikkelt mij’ 
- Accepteren eerder dat ze in een stressvolle situatie

zitten en dat het echt is.
- Hebben eerder een strategie om de oorzaak van 

stress aan te pakken.
- Zoeken eerder informatie, hulp en volgen advies op.
- Nemen stappen om de oorzaak te

veranderen/verhelpen.
- Proberen het beste van de situatie te maken door 

het meer te zien als iets positiefs, of gebruiken het 
als een mogelijkheid om te groeien.

STRESS MINDSET
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