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Disclaimer
Dit werkboek is bedoeld als ondersteuning en educatie.  
Het is geen medische behandeling en vervangt geen consult bij huisarts of specialist.
Leefstijl kan overgangsklachten ondersteunen en bijdragen aan vitaliteit en gezondheid.  
Het effect verschilt per vrouw. Soms is leefstijl alleen niet voldoende en is aanvullende 
medische ondersteuning nodig.

Neem contact op met je huisarts bij ernstige klachten, zoals:
•	 langdurige somberheid of angst
•	 hevig of onregelmatig bloedverlies
•	 extreme slaapproblemen
•	 ernstige pijn
•	 hartkloppingen die je ongerust maken
•	 uitputting, burn-out of ernstige stressklachten
•	 klachten die je dagelijks functioneren sterk beïnvloeden

Je verdient goede zorg én goede informatie.
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9. Module 3: Ontspanning  

In deze module gaat het over Overgang en Ontspanning (stressregulering).  

Inzicht & Bewustwording Stress & Ontspanning
1.	 Wanneer voelde jij voor het laatst echte rust in je lichaam?

Wat maakte dat dat moment mogelijk was?

2.	 Hoe merk jij dat je “aan” staat, nog voordat je klachten krijgt?

Welke subtiele signalen geeft je lichaam?

 

3.	 Wat zijn voor jou de grootste ‘energielekken’ in je dagelijks leven?
(Denk aan gedachten, verantwoordelijkheden, mensen, verwachtingen.)

4.	 Welke overtuiging zit er onder jouw neiging om door te gaan?
(Bijv.: “ik moet sterk zijn”, “ik mag anderen niet teleurstellen”, “ik moet dit zelf doen”.)

5.	 In hoeverre voel jij dat je toestemming hebt om te rusten?

Wanneer wel, en wanneer juist niet?

6.	 Wat gebeurt er in jou als je even niets doet?

Voel je rust, onrust, schuldgevoel, ongemak?
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7.	 Hoe ga jij om met emoties zoals boosheid, verdriet of frustratie?

Laat je ze toe, of probeer je ze weg te duwen of te controleren?

8.	 In welke situaties ga jij structureel over je eigen grenzen heen?

Wat maakt dat je daar ‘ja’ blijft zeggen?

9.	 Wat heb jij nodig om je veiliger te voelen in ontspanning?
(Bijvoorbeeld: stilte, alleen zijn, duidelijkheid, vertraging, minder prikkels.)

 

10.	Als je kijkt naar jouw leven nu: leef je meer vanuit ‘volhouden’ of vanuit ‘voelen’?

Wat zegt dat over wat je nodig hebt?

11.	Wat zou er gebeuren als je jouw energie net zo serieus neemt als je verantwoordelijkheden?

Wat zou je dan anders doen?

12.	Welke kleine vorm van herstel voelt voor jou het meest haalbaar én prettig?

Waarom juist die?
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Stress is niet altijd zichtbaar, soms herken je stress niet als stress. 
Soms zie je het als: druk, ik moet gewoon door, het hoort erbij, ik heb geen keuze, ik stel me aan. 
Je lichaam geeft signalen. Stresssignalen. 

Herken jij dit?  
Kruis aan wat je herkent:
	 gespannen schouders of nek
	 hoofdpijn
	 snel geïrriteerd
	 hartkloppingen
	 kort lontje
	 moeilijk ontspannen
	 slecht slapen
	 veel piekeren
	 huilbuien

	 onrust in je buik
	 cravings (zoet of snacken)
	 veel scrollen of snacken als afleiding
	 geen zin in sociale dingen
	 snel overprikkeld door geluid of drukte
	 snel uitgeput
	 moeite met ademhalen diep
	 altijd “aan” staan
	 anders: _______________________________________

Meer informatie over overgangsklachten: https://www.vuurvrouw.nu/kennis/kennisbank_klachten/default.aspx

Waarom is dit belangrijk?
Stress beïnvloedt:
•	 slaap 
•	 voeding (Stress en voeding: waarom cravings toenemen)
•	 energie 

De 5 tools bewezen bij stressregulatie
Hier zijn 5 tools die bewezen helpen bij stressregulatie. 
Je kiest er één om mee te starten.

Tool 1: Ademhaling (de snelste reset)
Als je adem vertraagt, kalmeert je zenuwstelsel. 

Een simpele oefening: 4 tellen in en 6 tellen uit (2 minuten). 
Je hoeft niet perfect te ademen. Je hoeft alleen je uitademing iets langer te maken. 
Dat vertelt je brein: “Het is veilig.”

Oefening
Doe dit nu 1 minuut (2x).
Schrijf daarna op wat je merkt: 

 
Tool 2: Ontprikkelen (prikkelmanagement)
Veel vrouwen zijn in de overgang gevoeliger voor prikkels:
•	 geluid
•	 drukte
•	 schermen
•	 sociale energie

Je hoeft niet “sterker” te worden, je mag slimmer worden.
 

Ontprikkelen betekent:
•	 minder input
•	 meer rustmomenten
•	 minder multitasken

https://www.vuurvrouw.nu/kennis/kennisbank_klachten/default.aspx
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Mini-actie
Kies één ontprikkel-keuze voor deze week:
	 meldingen uit op je telefoon
	 10 minuten stilte per dag
	 minder achtergrondgeluid

	 minder sociale afspraken
	 schermpauze na 20:00
	 anders: _______________________________________

Mijn keuze: 

Tool 3: Bewegen als ontlading
Beweging is niet alleen voor conditie, beweging is ontlading van stresshormonen. 
Je hoeft niet intensief te sporten. 
 

Stress beweeg je eruit met:
•	 wandelen
•	 fietsen
•	 trap lopen
•	 rekken
•	 dansen in de keuken

Mini-beweegmoment
Mijn stressbeweging wordt:
	 10 minuten wandelen
	 5 minuten rekken
	 10 squats

	 1 rondje buiten
	 anders: _______________________________________

Tool 4: Grenzen (de grootste stressremmer)
Veel vrouwen hebben stress omdat ze te veel dragen. 
Niet omdat ze zwak zijn. Maar omdat ze te loyaal zijn. 
Grenzen zijn geen hardheid. Grenzen zijn gezondheid. 
Een grens is niet: “ik wil niemand teleurstellen” 
Een grens is: “ik wil mezelf niet verliezen.”

Oefening: grenszin
Kies één zin die je vaker wilt zeggen:
•	  “Vandaag lukt dat niet.”
•	  “Ik heb rust nodig.”
•	  “Ik kan dit niet alleen.”
•	  “Ik wil dat jij dit oppakt.”
•	  “Ik kom hier later op terug.”

Mijn grenszin is:
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Tool 5: Herstel plannen (micro-herstel)
Herstel is niet iets wat je doet als alles af is. 
Herstel is iets wat je inbouwt.
 

Micro-herstel kan zijn:
•	 2 minuten adem
•	 5 minuten thee
•	 10 minuten buiten
•	 even liggen met ogen dicht
•	 muziek luisteren zonder telefoon

Oefening: herstelblok
Kies één moment in je dag:
Mijn herstelmoment is:

Het stressmodel: jouw energiebudget
Stel je voor dat je elke dag een energiebudget hebt. 
Bijvoorbeeld 100 punten.
 

Sommige dingen kosten weinig:
•	 douchen
•	 wandelen
•	 eten

Andere dingen kosten veel:
•	 deadlines
•	 gesprekken
•	 vergaderingen
•	 ruzie
•	 prikkels
•	 zorgen voor anderen
 

In de overgang kan je budget kleiner worden. 
Misschien heb je geen 100 meer, maar 70. 
En als je toch 120 uitgeeft, dan gaat je systeem protesteren.
 

Dat protest kan eruit zien als:
•	 slapeloosheid
•	 huilbuien
•	 brain fog
•	 cravings
•	 paniek
•	 boosheid
•	 lichamelijke klachten

Dat is geen zwakte, dat is een signaal.
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Oefening: jouw energiebudget (pagina voor invullen)
Schrijf 5 dingen op die jou energie kosten:

1.

2.

3.

4.

5.

Schrijf 5 dingen op die jou energie geven:

1.

2.

3.

4.

5.

Schrijf 1 ding op dat je deze week wilt verminderen:

 

Schrijf 1 ding op dat je deze week wilt toevoegen:

Wat kun je doen?
We hebben 3 verschillende routes voor je geselecteerd. 
De mini, basis en stevige variant. Welke kies je? 

MINI 
Kies één actie:
	 2 minuten adem (4 in – 6 uit)
	 10 minuten wandelen
	 meldingen uit op telefoon
	 1 grenszin oefenen
	 10 minuten stilte

Mijn minikeuze:
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BASIS 
Kies 2 tot 3 acties:
	 adem 2 minuten per dag
	 10–20 min wandelen 4x per week
	 avondontprikkeling (geen scherm 30 min)

	 dagelijkse herstelmoment in agenda
	 grenszin oefenen
	 prikkelarm ochtendritueel

Mijn basiskeuze:

STEVIG
Kies 3 tot 4 acties:
	 ademhaling dagelijks 5 minuten
	 wandelen 20–30 min 5x per week
	 ontspanningsoefening 10 minuten
	 2 herstelmomenten per dag

	 gesprek op werk over belasting
	 structurele grens (nee zeggen op vaste afspraak)
	 vaste ontspanning
	 structurele rust van je zenuwstelsel 

Mijn stevige keuze:

 Welke route heb je gekozen voor ontspanning?
	 Mini	    Basis	   Stevig

Contextvarianten – stress passend bij jouw leven
Dit is belangrijk: niet elke vrouw heeft dezelfde omstandigheden. 
Daarom hier een aantal varianten per context.

Welke variant past bij jou? 
Als je weinig tijd hebt
Dan werkt dit het beste:
•	 2 minuten adem
•	 vaste mini-wandeling (10 min)
•	 meldingen uit
Dat kost weinig tijd, maar geeft veel effect.

Als je mantelzorger bent
Dan is stress vaak niet “op te lossen”. 
Dan is de focus:
•	 micro-herstel
•	 steun organiseren
•	 grenzen oefenen
•	 hulp vragen
En vooral: jezelf niet wegcijferen. 
Mantelzorg is liefde. 
Maar liefde mag niet je gezondheid kosten.
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Als je neurodivers bent (ADHD/autisme)
Dan kan stress vooral prikkelstress zijn. Wat helpt vaak:
•	 vaste routine
•	 minder chaos
•	 duidelijke keuzes
•	 prikkelarme pauzes
•	 minder multitasken
Je brein is niet verkeerd. 
Je brein heeft andere voorwaarden nodig.

Als je fysieke klachten of beperkingen hebt
Dan kan stress ook pijnstress zijn. Dan helpt:
•	 mild bewegen binnen jouw grenzen
•	 ontspanning gericht op spieren
•	 pijn serieus nemen en bespreken

Als je culturele of religieuze druk ervaart
Dan kunnen verwachtingen zwaar voelen. 
Dan is het belangrijk om te kijken:
•	 waar mag ik grenzen stellen?
•	 waar mag ik hulp vragen?
•	 waar mag ik ruimte maken voor mezelf?

Als je werkdruk hoog is
Dan is het belangrijk om stress niet alleen privé op te lossen. 
Stress hoort soms bij het systeem. 
Dan helpt:
•	 prioriteiten helder maken
•	 taken afbakenen
•	 gesprek voeren met leidinggevende
•	 pauzes plannen
Werk is onderdeel van leefstijl.

Welke context (variant) heeft op jou het meest betrekking? 

Reflectie
Beantwoord:
Waar ben ik te lang “aan” blijven staan? Wanneer sta ik “aan”? 

Waar kan ik mijn herstel vergroten?

 

Waar ontspan ik echt van? 
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Welke grens is nu nodig?

Welke mini ga ik deze week doen?

Wat kan ik makkelijk toepassen in mijn dagelijks leven?

Jouw volgende stap
Mijn actie deze week? 

Wanneer? 

Liever een oefening of opdracht? 
Oefening: jouw stresskaart (persoonlijk)
Schrijf op:

Mijn stresssignaal in mijn lichaam is:

Mijn grootste stressbron is:

Mijn grootste stressversterker is: (voorbeeld: te laat eten, te weinig pauzes, perfectionisme)

Mijn beste mini-reset is:

Mijn grenszin is:
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Weekopdracht (stress)
Deze week doe je:
1.	 Kies jouw versie: mini / basis / stevig
2.	 Plan één herstelmoment in je agenda
3.	 Oefen één grenszin (minimaal 1 keer)

Schrijf op: 
Mijn versie:	 	 Mini	    Basis	   Stevig

Mijn herstelmoment is: 

Mijn grenszin is: 

Quiz-check
1.	 Stress is alleen een gedachte.
	 	 waar 	 	 niet waar
2.	 Langere uitademing helpt het zenuwstelsel kalmeren.
	 	 waar 	 	 niet waar
3.	 Grenzen zijn egoïstisch.
	 	 waar 	 	 niet waar
4.	 Micro-herstel helpt ook als je weinig tijd heb
	 	 waar 	 	 niet waar

 
Stress is niet iets wat je moet wegdrukken, het is een signaal. 
In de overgang is dat signaal soms sterker.  
Jij hoeft niet harder te worden, je mag zachter en slimmer worden. 
Elke keer dat jij kiest voor herstel, kies je voor gezondheid. 
Elke keer dat jij een grens oefent, kies je voor toekomst. 
En elke keer dat jij je adem vertraagt, geef je jouw lichaam een boodschap: 

Je hoeft niet eerst helemaal vast te lopen, wees er voor jezelf.  
Je mag (eerder) kiezen voor ondersteuning.   
Want goed voor jezelf zorgen betekent ook: weten wanneer je het niet alleen hoeft te doen
Dat is Vuurvrouw-regie. En dat is misschien wel één van de krachtigste keuzes die je kunt maken.

Antwoorden: 1 niet waar, 2 waar, 3 niet waar, 4 waar.
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vuurvrouw.nu | info@vuurvrouw.nu

Het werkboek Zelf aan het Roer tijdens de Overgang is een uitgave van Stichting Vuurvrouw. 
Het is ontwikkeld met de voucher van de Coalitie Leefstijl in de Zorg. 

http://vuurvrouw.nu
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