A1.29.1 Laat de stress los: een stap-voor-stap ademhaling
Lécher prise avec le stress : une respiration étape par étape
https://app.colanguage.com/fr/neerlandais/dialogues/even-ontspanne

1. Regardez la vidéo et répondez aux questions associées.

Vidéo https://www.youtube.com/watch?v=kNs2uQAWIUk&start=15&end=155

Rustig (Calme) Voelen (Ressentir)
Gestrest (Stressé) Loslaten (Lacher prise)
Ontspanning (Détente)

. Wat kun je doen als je gestrest bent?

a. Een korte ademhalingsoefening doen.
c. Hard rennen.

. Wat is een resultaat van de oefening?
a.Je moet naar buiten rennen.

c. Je wordt juist wakkerder.

. Hoe is de uitademing in de oefening?

a. Minimaal twee keer zo lang als de inademing.

C. Zo kort mogelijk.
. Wat laat je los bij elke uitademing?

b. Meer koffie drinken.

d. Luid muziek aanzetten.

b. Je wordt rustiger en je kunt beter slapen.

d. Je vergeet je naam.

b. Even lang als de inademing.

d. Korter dan de inademing.

a. Je werkmail. b. Je telefoon.
. Spanning. d. Je sleutels.
1-a 2-b 3-a 4-c

2. Lisez le dialogue et répondez aux questions.

Fysieke toestanden en sensaties
Etats physiques et sensations

Joost: Goeiemorgen Floor, hoe gaat het met jou vandaag? (Bonjour Floor, comment vas-tu aujourd hui ?)

Floor: Goeiemorgen Joost, ik voel me goed, maar ook best (Bonjour joost, je me sens bien, mais aussi assez

gestrest. stressée.)

Joost: (La charge de travail est élevée, hein. Je le

remarque aussi cette semaine.)

De werkdruk is hoog, hé. Ik merk dat ook deze
week.

Floor: (Oui, parfois je fais un simple exercice de
respiration pour me détendre.)

Ja, ik doe soms een simpele ademhalingsoefening
om te ontspannen.

(Comment ¢a se passe exactement ? Peut étre
que ¢a m'aidera aussi.)

Joost: Hoe gaat die precies? Misschien helpt het mij ook.

Floor: (Je m'assois tranquillement, je ferme les yeux et

j'inspire lentement.)

Ik ga rustig zitten, sluit mijn ogen en adem
langzaam in.


https://app.colanguage.com/fr/neerlandais/dialogues/even-ontspanne
https://app.colanguage.com/fr/neerlandais/dialogues/even-ontspanne
https://www.youtube.com/watch?v=kNs2uQAWIUk&start=15&end=155

Joost: En adem je dan ook langer uit om te ontspannen?  (Et tu expires plus longtemps pour te détendre ?)

Floor: Precies, de uitademing is langer en zo laat ik de (Exactement, I'expiration est plus longue et ainsi je
spanning los. relache la tension.)
Joost: Ik probeer het straks even. Dankjewel alvast. (Je vais I'essayer tout a I'heure. Merci d'avance.)

1. Wat is jouw opdracht bij deze oefening?

a. Schrijf de dialoog opnieuw in jouw eigen b. Kies het juiste antwoord bij elke vraag over de

woorden. dialoog.

c. Vertaal de dialoog naar jouw moedertaal. d. Zoek alle moeilijke woorden in het
woordenboek.

2. Hoe voelt Floor zich vandaag?

a. Ze voelt zich goed, maar ook gestrest. b. Ze is heel ziek en heeft veel pijn.
. Ze is alleen maar moe en wil slapen. d. Ze is uitgeput en heeft honger.
1-b 2-a
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