
Onzekerheid kan ervoor zorgen dat je:
Voortdurend alert bent op je huid
Moeilijk plannen maakt
Bang bent voor een opvlamming
Minder vertrouwen hebt in je lichaam
Je machteloos voelt

Dat kan veel energie kosten.

WAAROM IS DIT BELANGRIJK?WAAROM IS DIT BELANGRIJK?

WAT ALS...?WAT ALS...?
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STRESS & JOUW HUIDSTRESS & JOUW HUID
S T R E S S  E N  H U I D K L A C H T E N  B E Ï N V L O E D E N  E L K A A R .
M E E R  S T R E S S  K A N  K L A C H T E N  V E R S T E R K E N  —  E N
K L A C H T E N  K U N N E N  W E E R  E X T R A  S T R E S S  G E V E N .  
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Een chronische huidaandoening is vaak
onvoorspelbaar. Hoewel je niet alles kunt
controleren, kun je wel leren omgaan met
onzekerheid en grip houden op wat voor jou
belangrijk is. Veerkracht is daarbij belangrijk.

Lees hier
verder over

Huid & Stress

WAT GEBEURT ER?WAT GEBEURT ER? ALS JE NIET WEET WANNEER KLACHTEN TERUGKOMEN:
🧠 BLIJF JE VAAK ALERT
⚡ KUN JE MEER SPANNING ERVAREN
💭 GA JE SNELLER PIEKEREN
📅 KUN JE ACTIVITEITEN OF AFSPRAKEN UITSTELLEN
😟 VOEL JE MINDER GRIP OP JE DAGELIJKS LEVEN
DAARDOOR KAN ONZEKERHEID EEN GROTE ROL GAAN SPELEN.
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ADVIES – WAT WERKT MEESTAL
GOED?
✔ Accepteer dat je niet alles
kunt voorspellen
✔ Richt je op wat je wél kunt
beïnvloeden en stel daarbij
haalbare doelen
✔ Bereid je voor op een
opvlamming zonder er
voortdurend mee bezig te zijn
(persoonlijk actieplan)
✔ Deel je zorgen met anderen
✔ Vraag ondersteuning als
onzekerheid je dagelijks leven
blijft beheersen.
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Deze productie is mede mogelijk gemaakt door de
Coalitie Leefstijl in de Zorg en tot stand gekomen in
samenwerking met de volgende patiëntenorganisaties:

HERKEN DE 
VICIEUZE CIRKEL
HERKEN DE 
VICIEUZE CIRKEL
❓ Onzekerheid
⬇️
😟 Meer spanning
⬇️
👀 Steeds controleren of vermijden
⬇️
💭 Minder gevoel van grip
⬇️
❓ Meer onzekerheid

JE GEEN AFSPRAKEN DURFT TE MAKEN?
➡ DAT KOMT VAAK VOOR BIJ AANDOENINGEN MET EEN
ONVOORSPELBAAR VERLOOP. PROBEER STAP VOOR STAP
VERTROUWEN OP TE BOUWEN.
JE JE MACHTELOOS VOELT?
➡ NIET ALLES IS TE BEÏNVLOEDEN. DAT BETEKENT NIET DAT JE NIETS
KUNT DOEN.
JE JE HUID STEEDS CONTROLEERT?
➡ DAT KAN TIJDELIJK GERUSTSTELLEN, MAAR OOK DE ONRUST
VERGROTEN.
JE JEZELF VERGELIJKT MET ANDEREN?
➡ IEDERE HUIDAANDOENING VERLOOPT ANDERS. VERGELIJK JEZELF
DAAROM VOORAL MET JE EIGEN SITUATIE.
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