
A1.29.1 Laat de stress los: een stap-voor-stap ademhaling 
https://app.colanguage.com/nl/nederlands/dialogen/even-ontspanne

 

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

Rustig
Gestrest
Ontspanning

Voelen
Loslaten

1. Wat kun je doen als je gestrest bent?

a. Een korte ademhalingsoefening doen. b. Luid muziek aanzetten. 

c. Meer koffie drinken. d. Hard rennen. 
2. Wat is een resultaat van de oefening?

a. Je moet naar buiten rennen. b. Je wordt juist wakkerder. 

c. Je vergeet je naam. d. Je wordt rustiger en je kunt beter slapen. 
3. Hoe is de uitademing in de oefening?

a. Korter dan de inademing. b. Even lang als de inademing. 

c. Zo kort mogelijk. d. Minimaal twee keer zo lang als de inademing. 
4. Wat laat je los bij elke uitademing?

a. Je werkmail. b. Je telefoon. 

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

1. Bekijk de video en beantwoord de bijbehorende vragen. 

2. Lees de dialoog en beantwoord de vragen. 

Joost: Goeiemorgen Floor, hoe gaat het met jou vandaag? 

Floor: Goeiemorgen Joost, ik voel me goed, maar ook best gestrest. 

Joost: De werkdruk is hoog, hè. Ik merk dat ook deze week. 

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

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

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

Joost: En adem je dan ook langer uit om te ontspannen? 

Floor: Precies, de uitademing is langer en zo laat ik de spanning los. 

Joost: Ik probeer het straks even. Dankjewel alvast. 
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1. Wat is jouw opdracht bij deze oefening?

a. Schrijf de dialoog opnieuw in jouw eigen
woorden.

b. Kies het juiste antwoord bij elke vraag over de
dialoog.

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

2. Hoe voelt Floor zich vandaag?

a. Ze is heel ziek en heeft veel pijn. b. Ze voelt zich goed, maar ook gestrest.

c. Ze is alleen maar moe en wil slapen. d. Ze is uitgeput en heeft honger.
1-b 2-b
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