
 
 

Ons zenuwstelsel werkt met twee pedalen: een gaspedaal (sympaticus) 
om in actie te komen en een rempedaal (parasympaticus) om te  

herstellen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gezonde balans zit niet in altijd rustig blijven, maar in het afwisselen van 
inspanning en ontspanning. 

Autonoom zenuwstelsel 

 

Stressoren: 
- Acuut gevaar 
- Extern (werkdruk, 

deadlines, conflicten) 
- Intern (perfectionisme, 

faalangst, zelftwijfel) 
 

 

 

Ontspanning: 
- Ademhalingsoefening 
- Spierontspanning 
- Mindfulness en meditatie 
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