
 

Systeem herstellen: je 
stresssysteem resetten 
Het voortdurend afvoeren van stresshormonen gedurende de dag is essentieel 
om veerkrachtig te blijven. Door regelmatig bewust te ontspannen en je dag te 
structureren, kan je lichaam zich herstellen en voorkom je overbelasting. 

 

Dagstructuur creëren 

Een vaste dagindeling helpt je stressniveau te reguleren. Belangrijke punten: 

●​ Sta op vaste tijden op en ga op vaste tijden naar bed, ook in het 
weekend.​
 

●​ Maak een globaal schema, vergelijkbaar met het rooster van vroeger op 
school: plan ieder uur een activiteit.​
 

●​ Zorg dat er regelmatig beweging in je dag voorkomt, ook kort tussendoor.​
 

 

Herstel in 30 minuten 

Korte, gerichte momenten van herstel zijn krachtig. Dit kun je bijvoorbeeld 
doen: 

1. Ontspanningsoefeningen 



●​ Bodyscan: span je spieren bewust aan en laat ze vervolgens weer los. 

2. Ademhalingsoefeningen 

●​ Adem vier seconden in, zes seconden uit.​
 

●​ Focus op buikademhaling voor diepe ontspanning. 

3. Pitstop / Powernap 

●​ Ga achterover in een stoel, zet een wekker op 20 minuten, sluit je ogen.​
 

●​ Laat gebeuren wat er gebeurt; lichte slaap is voldoende.​
 

Tip: Als je lange tijd overbelast bent geweest, beschouw dit 
herstelproces dan als topprioriteit. Hoe vaker je deze oefeningen 
doet, hoe sneller je systeem zich herstelt. 

 

Preventief oefenen 

Om overbelasting te voorkomen, volstaat het om dagelijks een aantal korte 
momenten van herstel in te plannen. Bijvoorbeeld: 

●​ Ochtend: Ademhalingsoefening van 6–10 minuten voorafgaand aan 
drukke momenten.​
 

●​ Na de lunch: Pitstop van 10 minuten.​
 

●​ Tussen werk en thuis: Eventueel nog een pitstop van 10 minuten voor de 
avondspits.​
 

●​ Avond: Ademhalingsoefening van 6–10 minuten voor het slapengaan.​
 

●​ Gedurende de dag: Gebruik de pauzeknop circa 10 keer (5 minuten per 
keer).​
 



 

Routine maakt het makkelijk 

Hoewel het op het eerste gezicht veel lijkt, wordt dit snel een gewoonte als je 
het dagelijks doet. Net zoals tandenpoetsen gaat het op den duur vanzelf. En 
zodra je merkt hoe goed het werkt, wil je niet anders meer. 

Gun jezelf deze weldaad – je lichaam en geest zullen je dankbaar zijn. 
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