Gezonde vs. ongezonde coping

Een coping-mechanisme is iets dat we doen om stress en angst te verminderen en kan zowel bewust als
onbewust gebeuren. Aangezien coping-mechanismen een grote impact kunnen hebben op onze kwaliteit van
leven en relaties, is het bovendien belangrijk om onderscheid te maken tussen gezonde en ongezonde coping-

strategieén. Gezonde strategieén zijn dingen die ons helpen stress en angst te verminderen zonder een
schadelijke impact op de lange termijn te hebben, terwijl negatieve strategieén negatieve gevolgen hebben. Zie

onderstaande lijst voor enkele voorbeelden.

Ongezonde copingstrategieén Gezonde copingstrategién

Boos worden Oefenen

Uitstelgedrag Hulp zoeken
Zelfbeschadiging Over je problemen praten
Drugs/alcoholgebruik Probleemoplossende technieken
Sociaal terugtrekken Gezond eten
Overeten Relaxatie technieken

Te veel of te weinig slapen Tijd voor jezelf nemen
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Welke copingsstrategieén gebruik je?



Mijn copingstrategieén (.

Waar gaan je zorgen of angst | Wat zijn je copingstrategieén | Wat zijn de gevolgen van deze
over? copingstrategieén
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Een gezondere copingstrategie
waarmee ik het kan vervangen
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