
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TRIGGER 

STRESS 

BOOSHEID 

BOOSHEID TRANSFORMEREN 
ZELFREGULATIE VOOR DOCENTEN 

OEPS-TECHNIEK 

UH OH… 

OEPS! 

NOG EEN KEER! 

‘Het is helpend om te onthouden 
dat onze vroegere ervaringen, en 
daarmee onze perceptie op de 

werkelijkheid, onze emoties sturen. 
Niet de gebeurtenis of de persoon 
die er (mogelijk) bij betrokken is.’ 

– Becky Bailey 
 

Triggergedacte

Activatie 
vroegkinderlijke 

ervaring

Valse of foutieve 
boodschap

Oncomfortabele 
gevoelens

Automatische 
respons

KALMERENDE ZELFPRAAT 

‘Ik ben veilig.’ 

‘Blijf ademen.’ 

‘Ik kan dit.’ 

Triggergedachte

Kalmerende 
zelfpraat & 

buikademhaling

Onze kijk op 
de zaak 

veranderen en 
gebruik 

maken van 
executieve 

skills, zoals 
OEPS-techniek 
en Q.T.I.I.P.

Helpende 
reactie kiezen 

en onze 
interne 

programma's  
herschrijven

Intensiteit 
verminderen van 

toekomstige 
triggers

Q.T.I.P. 

QUIT TAKING IT PERSONAL 

Automatische 

(niet helpende) 

respons 

Een nieuwe  

(HELPENDE) 
 

reactie kiezen 


