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Wat is Stress?



-Stressor

-Stressrespons

-Positieve stress

-Negatieve stress

-Chronische stress

https://www.youtube.com/watch?v=n89F9YK
PNOg

https://www.youtube.com/watch?v=n89F9YKPNOg


Welke vormen van stress zijn er?
Volgens psychotherapeut Carien Karsten

Het turbotype: ambitieus, hoog in cortisol en 
adrenaline doelgericht, altijd in 
beweging. 

Het crashtype: solide en betrouwbaar, hoog in 
cortisol, laag in adrenaline.

Hooggevoeligtype: creatief en sensitief, hoog in 
adrenaline, laag in cortisol

Het Bore-outtype: Beschouwend, vrij objectief laag in 
adrenaline, laag in cortisol. bij stress 
trekken ze zich terug



Overmatige Stress



-Burn-out

-Depressies

-Angsten

-Slapeloosheid

-Blessures





Evenwichtigheid

-Training

-Rust

-Verzorging

-Voeding



Bewustwording

-(H)erkennen

-Communicatie

-Veiligheid, Vertrouwen

-Ken Jezelf dan ken je de 
Ander

-Maatwerk, uniek



Meetbaar?

-Speeksel

-Bloed

-Haar




