
S T R E S S B E S T E N D I G
A L S  E E N  A T L E E T



INTENTIE





VS
BELASTING BELASTBAARHEID





Melatonine

A L L E S  =
V E R B O N D E N



MelatonineSerotonine
(Happiness)

A L L E S  =
V E R B O N D E N



MelatonineSerotonine
(Happiness)

Beweging
&

Daglicht
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5 HTP MelatonineSerotonine
(Happiness)

Beweging
&

Daglicht

A L L E S  =
V E R B O N D E N



Tryptofaan 5 HTP MelatonineSerotonine
(voedingsstof) (Happiness)

Beweging
&

Daglicht

Noten
Eieren

Kalkoen
Haver

Mozarella
Cacao

A L L E S  =
V E R B O N D E N



DOSE



DOSE
DOPAMINE ENDORFINE 

(pijnstiller)
Sporten
Lachen

Warme douche
Yoga

Iets creëren 

OXYTOCINE 
(knuffel)

Socializen
Knuffelen

Elkaar helpen
Complimentjes

(Huis)dieren

SEROTONINE 
(geluk) 
Zonlicht
Natuur

De juiste voeding
Meditatie
NIKS doen



CENTRAAL PERIFEER

AUTONOOM

SYMPATISCH 

SOMATISCH

PARASYMPATISCH

ZENUWSTELSEL



A C T I E  
F I G H T / F L I G H T  .  S Y M P A T I S C H  .  U I T  D E  G R O T  .  M O B I L I S A T I E  

R E L A X
R E S T  &  D I G E S T  .  P A R A S Y M P A T I S C H  .  I N  D E  G R O T  .  S O C I A L E  V E I L I G H E I D  
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ADEM





D E  M I S M A T C H

In hoeverre zijn we verwijderd van de natuurlijke principes?
Bioritme

Voeding, (kunst)licht, beweging, slaap
Autonoom zenuwstelsel

Chronische stress, ademhaling



DISTRESS | DANGER ZONE

HORMESIS | EUSTRESS | GROW ZONE

NO STRESS | COMFORT ZONE





Bewust  worden van :

De  stopknop indrukken

Kiezen voor  momenten voor  jeze l f
              St i l te  

Verb ind ing  met  jeze l f  is  nodig  om
je  echt  te  kunnen verb inden met
de ander  

VERBINDING MET JEZELF

-  l ichaamgedachten
-  emot ies  en  gevoelens  
-  gedrag  







VERBINDING MET
JEZELF

Van re-act ief  naar  bewuste
respons

Omarmen van  ongemak 

S lu ipverbru ik  vs  herste l lende
ontspanning

Leer  jouw st resss ignalen
opmerken

Wat  is  jouw input?



SYSTEEM

INPUT OUTPUT

?
?
?
?
?
?
?

?
?
?
?
?
?
?



SYSTEEMINPUT OUTPUT
Kunstlicht
6-8 eetmomenten
Veel bewerkt eten
5-10 bakken koffie 
Hele dag zitten
Chronische stress
Mond ademhaling 
Weinig intensieve beweging
Onregelmatige bedtijden
Jouw gedachtes over stress
...
...

?
?
?
?
?
?
?



SYSTEEMINPUT OUTPUT
Daglicht
2-4 voedzame eetmomenten
Vooral onbewerkt eten
Max 3 bakken koffie 
Iedere 30 min bewegen
Acute stress opzoeken 
Bewuste ademhaling
Regelmatige bedtijden
Het bos in
Je telefoon in de hoek gooien
...
...
...

?
?
?
?
?
?
?





TRIGGER ACTIE



H O E  Z I E T  J O U W
C O O L I N G - D O W N  E R U I T ?



W A T  I S
B E L A N G R Ĳ K ?

Goede nachtrust

Van werk naar privé: check out routine 

Wandel of sport 

Reflecteer

Niet te laat eten 

Schermtijd 

Regelmaat

Neus ademhaling 

ONT-spannen

Dankbaarheid

Laat je werkplek netjes achter







INTENTIE

"Ik ga ... omdat ... ."
Niet wat, maar hoe.

Beïnvloedbaar 
vs. 

niet beïnvloedbaar 



H O W  T O  F I N D  U S ?

JEROEN BOUMAN WERK ATLEET


