
TIP 1  NEEM EEN TIME OUT
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H e b  j i j  h e t  g e v o e l  d a t  j e  h o o f d  s t e e d s  d r u k  i s ?  B l i j v e n  j e
g e d a c h t e n  c o n t i n u  d o o r r a t e l e n ?  E n  v e r l a n g  j e  n a a r  r u s t  e n
s t i l t e  i n  j e  h o o f d ?  L e e s  h i e r o n d e r  w a t  j e  h i e r  n ú  a a n  k u n t
d o e n .  

www.kleurvolcoaching.nl

N e e m  l e t t e r l i j k  e e n  t i m e  o u t  v a n  a l l e  d r u k t e .
Z o e k  e e n  p l e k j e  w a a r  j e  n i e t  g e s t o o r d  w o r d t .
H a a l  e e n  p a a r  k e e r  r u s t i g  d i e p  a d e m  e n  b l a a s
l a n g  u i t .  B e d e n k  j e  e n  v o e l  d a t  j e  a l l e  o n r u s t  e n
s t r e s s  l o s l a a t  b i j  d e  u i t a d e m i n g  e n  v i s u a l i s e e r
d a t  j e  b i j  d e  i n a d e m i n g  r u s t  e n  v e r t r o u w e n  i n  j e
s y s t e e m  a d e m t .  D o e  d i t  3  m i n u t e n  e n  v o e l  w a t
d i t  v o o r  e f f e c t  h e e f t .  

A l s  h e t  j e  l u k t  d e z e  p a a r  m i n u t e n  v o o r  j e z e l f
d a g e l i j k s  e e n  p a a r  k e e r  t e  o r g a n i s e r e n  ( o o k  a l  i s
h e t  t i j d e n s  e e n  b e z o e k j e  a a n  h e t  t o i l e t  o f
o n d e r w e g  n a a r  d e  s u p e r m a r k t )  g a  j e  m e r k e n  d a t
d i t  r u s t  b r e n g t  i n  j e  s y s t e e m .  J e  o n t l a a d t  b e w u s t
j e  s t r e s s  e n  v o e d t  j e z e l f  m e t  r u s t  e n  v e r t r o u w e n .   

"Pas als je stilstaat, kun je verder"
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w a t  v o e l  i k  i n  m i j n  l i j f ?
w e l k e  e m o t i e s  v o e l  i k ?
w e l k e  g e d a c h t e n  k o m e n  l a n g s ?

N e e m  t i e n  m i n t u t e n  d e  t i j d  o m  v o o r  j e z e l f
o p  t e  s c h r i j v e n  w a t  e r  i n  j o u  s p e e l t .  

D i t  k a n  o p  e e n  p o s i t i e f  m o m e n t  z i j n  o f  o p
e e n  m o m e n t  d a t  j e  j e  m i n d e r  f i j n  v o e l t .
W i s s e l  h i e r i n  a f .  L e g  n i e t  a l l e e n  f o c u s  o p
d e  m i n d e r e  m o m e n t e n ,  m a a r  j u i s t  o o k  o p
d e  p o s i t i e v e  m o m e n t e n .  

B e s c h r i j f :
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TIP 2:  CHECK IN

Emoties willen graag gevoeld worden. We hebben de neiging om negatieve emoties weg te
stoppen. Als we ze negeren, blijven ze aandacht vragen tot we ze bewust voelen en erkennen. 

D o o r  d i t  o p  e e n  r i j t j e  t e  z e t t e n ,  s t a  j e  b e w u s t  s t i l  b i j  d e  g e d a c h t e n /
g e v o e l e n s  d i e  j o u w  a a n d a c h t  v r a g e n .  

A l s  j e  d i t  e e n  p a a r  w e k e n  d a g e l i j k s  d o e t  e n  a n a l y s e e r t ,  k a n  j e  d i t
m o o i e  i n z i c h t e n  g a a n  g e v e n .  E n  w e l l i c h t  g a  j e  o n d e r l i g g e n d e
o v e r t u i g i n g e n  d o o r z i e n .  O v e r  h o e  j e  k u n t  o m g a a n  m e t  e v e n t u e l e
b e l e m m e r e n d e  o v e r t u i g i n g e n  d i e  j e  t e g e n k o m t ,  z a l  i k  i n  h e t  
 v o l g e n d e  a r t i k e l  m e t  t i p s  u i t g e b r e i d e r  v e r t e l l e n .  

T i p :  A l s  h e t  n i e t  l u k t  i n  h e t  m o m e n t  t e  s c h r i j v e n ,  p a k  d a n
b i j v o o r b e e l d  ' s  a v o n d s  v o o r  j e  g a a t  s l a p e n  e e n  m o m e n t .  L e e f  j e  i n
a l s o f  j e  i n  h e t  m o m e n t  v a n  d e  d a g  b e n t  w a a r o p  j e  w i l  r e f l e c t e r e n .  
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TIP 3:  JA, NATUURLIJK 

A c c e p t e e r  j e z e l f  v o l l e d i g .  Z e g  t e g e n  j e z e l f :  " J a ,
n a t u u r l i j k  h e b  j i j  d e z e  g e v o e l e n s  e n  d e z e
g e d a c h t e n . "  D a t  b e g r i j p  i k  w e l .  A c c e p t e e r  e n
e r k e n  j e z e l f  d a t  d i t  z o  i s  e n  o o k  m a g .  H e t  l i j k t
m i s s c h i e n  e e r s t  g e k  o m  d i t  t e  z e g g e n .  M a a r
p r o b e e r  h e t  e n  e r v a a r  d a t  d o o r  j e z e l f  t e
a c c e p t e r e n ,  d e  n e g a t i e v e  l a d i n g  e n  e x t r a  s t r e s s
e r a f  g a a t .  D i t  g e e f t  r u s t .      

B e v e s t i g  j e z e l f  p o s i t i e f .  Z e g  t e g e n  j e z e l f :  " O o k  a l  v o e l  i k  m e
s o m s  . . . ( v u l  z e l f  i n ) ,  t o c h  h o u  i k  v a n  m e z e l f  e n  i k  a c c e p t e e r
m e z e l f  p r e c i e s  z o a l s  i k  b e n .  P r o b e e r  d i t  e c h t  t e  v o e l e n  e n
d i t  g e v o e l  g r o t e r  t e  m a k e n .  E n  h o u d t  d i t  g e v o e l  e e n  a a n t a l
m i n u t e n  v a s t .  M e r k  o p  w a t  d i t  d o e t  m e t  j o u w  l i c h a a m  e n  h o e
j e  j e  v o e l t .  

"De training Aanpak van Stress heeft mij geholpen om onrust bij mezelf eerder te herkennen
door signalen die mijn lichaam afgeeft. Daarnaast het mij inzicht gegeven in wat ik hiermee

kan doen. Hierdoor ben ik nu in staat om tijdig mijzelf rust te geven waardoor ik meer in
control ben over mijn eigen leven."



D e z e  d r i e  s t a p p e n  k u n  j e  s t u k  v o o r  s t u k  o p p a k k e n ,  o f  a l l e m a a l
t e g e l i j k .  H e t  h o e f t  n i e t  v e e l  t i j d  t e  k o s t e n .  P r o b e e r  e e n s  2  w e k e n
l a n g  e l k e  d a g  e e n  m o m e n t  t e  n e m e n  o m  d e  s t a p p e n  v o o r  j e z e l f  t e
d o o r l o p e n .  D i t  k a n  i n  e e n  h a l f  u u r  t i j d ,  o p  e e n  m o m e n t  d a t  h e t
j o u  p a s t .  
E n  g a  e r v a r e n  d a t  j e  m e e r  r u s t  k r i j g t  i n  j e  h o o f d  e n  i n  j e  l i j f .  
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AAN DE SLAG:
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"Door de training Aanpak van Stress zit ik veel beter in mijn vel! Ik slaap beter, pieker minder
en hoewel de toekomst onzeker is, heb ik er toch vertrouwen in dat het goed komt."

K u n  j e  h u l p  g e b r u i k e n ?
H e t  k a n  f i j n  z i j n  a l s  i e m a n d  m e t  j e  m e e  k i j k t  o m  j o u w  p a t r o n e n
t e  h e r k e n n e n .  O f  m i s s c h i e n  l u k t  h e t  n i e t  z o m a a r  o m  j e z e l f  t e
a c c e p t e r e n  e n  t e  z e g g e n  d a t  j e  v a n  j e z e l f  h o u d t .  D a a r  k u n n e n  b e s t
n o g  w a t  o b s t a k e l s  t u s s e n  z i t t e n .   

A l s  j e  h e t  i d e e  h e b t ,  d a t  j e  w e l  w a t  h u l p  b i j  k u n t  g e b r u i k e n  b i j  h e t
m e e r  i n  b a l a n s  o f  b i j  j e z e l f  k o m e n ,  p l a n  d a n  v r i j b l i j v e n d  e e n
k e n n i s m a k i n g s g e s p r e k  i n .  D a n  k i j k e n  w e  o f  e n  h o e  i k  j e  k a n
h e l p e n .

I k   w e r k  m e t  v e r s c h i l l e n d e  p r o g r a m m a ' s  o m  m e n s e n  t e
b e g e l e i d e n  n a a r  m e e r  r u s t  e n  b a l a n s ,  m e e r  z e l f v e r t r o u w e n  e n
m e e r  j e z e l f  z i j n .   I k  w e r k  m e t  d e  p r o g r a m m a ' s  A a n p a k  v a n  S t r e s s ,
L i c h t e r  L e v e n  e n  m e t  i n t u ï t i e v e  c o a c h i n g  s e s s i e s .  
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Mijn naam is Janneke Huizeling. Ik werk als
coach op het gebied van vraagstukken
rondom stress / burnout-klachten en
vraagstukken rondom dichterbij jezelf
komen (wie ben ik, wat wil ik en hoe kom ik
daar). 
 
Graag voer ik coaching gesprekken al
wandelend in de natuur. Ook heb ik een
fijne ruimte in het Centrum voor Welzijn en
Gezondheid in Hoogeveen. Online coachen
is ook mogelijk. 
 
In mijn coaching ga ik uit van jouw
vraagstukken. waar loop jij in vast of wil je
stappen in maken? Ik help je meer rust en
balans te krijgen. Van daaruit krijgt je
inzicht in jezelf kom je dichter bij je
authentieke zelf. Dit leidt tot meer regie,
balans en plezier in je leven. Ik word er blij
van om daar een bijdrage aan te mogen
leveren!
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WIE BEN IK?

www.kleurvolcoaching.nl

Meer weten over mijn diensten? Kijk dan op www.kleurvolcoaching.nl 
Ik ontmoet je graag in een gratis en vrijblijvend kennismakingsgesprek. 
Graag tot gauw!

Gratis en vrijblijvend kennismaken?
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