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Van Stress naar Succes...

Inleiding

Hallo! Ik ben Lies, 19 jaar en ik studeer verpleegkunde. Momenteel zit ik in mijn
eerste module. Ik heb voor de opleiding verpleegkunde gekozen omdat ik
gepassioneerd ben door het bieden van hulp aan mensen in nood. Hier vind ik ook
veel voldoening in tijdens mijn vrijwilligerswerk bij Het Rode Kruis. Hoewel ik vind
dat ik goed presteer tijdens lessen en stages, word ik elk semester geconfronteerd
met overweldigende stress tijdens de examenperiode.

Binnenkort moet ik een kleine chirurgische ingreep ondergaan waarvoor ik drie
dagen in het ziekenhuis zal verblijven. Ik heb nog nooit eerder een operatie
ondergaan en het onbekende maakt me erg angstig. Maandag 13 januari moeten
een aantal voorbereidende onderzoeken gedaan worden. Maandag 20 januari is de
ingreep gepland.
Ik maak me niet alleen zorgen over de ingreep zelf, maar zeker ook over de
gemiste lessen en examens en over hoe dat dit mijn kansen om te slagen voor
deze module zal beinvloeden. Ik ben bang voor hoe alles zal verlopen.

Mijn symptomen van stress zijn talrijk. Ik slaap slecht, heb last van hoofdpijn en
kan mij moeilijk concentreren tijdens het studeren. Ook voel ik me voortdurend
opgejaagd en heb ik regelmatig huilbuien. Mijn eetlust wisselt sterk: soms eet ik
nauwelijks, terwijl ik op andere momenten juist naar zoetigheid grijp. Nu de
ingreep dichterbij komt, merk ik dat ik vaker een drukkend gevoel op mijn borst
heb en sneller geirriteerd raak.

Deze situatie is niet nieuw voor mij. In de middelbare school had ik ook al last van
examenvrees. Toen probeerde ik mijn stress te beheersen door extreem veel te
studeren en nauwelijks pauzes te nemen. Dit leidde vaak tot uitputting, maar ik
behaalde toch goede resultaten.

Nu ik aan het PIVH studeer, merk ik dat deze strategie niet meer werkt. De stof is
veel uitgebreider en de druk om te presteren voelt groter. Ik vrees dat ik mijn
dromen niet kan waarmaken als ik faal. Bovendien heb ik het gevoel dat anderen
- zoals mijn medestudenten, leerkrachten en familie — hoge verwachtingen van
mij hebben. De combinatie van deze druk met de onzekerheid en angst voor de
ingreep voelt overweldigend.

Ik maak me ook zorgen over de lange termijn. Deze stress en de manier waarop
ik er nu mee omga, voelen niet houdbaar. Ik merk dat ik mezelf steeds verder
uitput en vrees dat dit kan leiden tot een burn-out als ik geen manieren vind om
beter om te gaan met de druk en mijn eigen verwachtingen.

Situatie

Lies probeert haar stress onder controle te houden door to-do-lijstjes te maken en
alles zorgvuldig te plannen, maar ze raakt vaak in paniek als ze merkt dat ze
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achterloopt op schema. Ze twijfelt aan zichzelf en vraagt zich af of ze wel geschikt
is voor de opleiding. Ze heeft geprobeerd online informatie op te zoeken over haar
ingreep om haar angst te verminderen, maar dit heeft haar eerder bezorgd
gemaakt. Hoewel ze zich schaamt, heeft ze haar zorgen onlangs gedeeld met haar
beste vriendin Marieke. Die raadde haar aan om hulp te zoeken, maar Lies weet
niet goed waar ze moet beginnen.

Challenge

Lies wil heel graag slagen in de eerste module van de opleiding
verpleegkunde maar de stress die ze ervaart vormt hierbij een groot
probleem.

Help Lies om een manier te vinden om om te gaan met haar
(examens)stress en de spanning die ze ervaart voor de aankomende
operatie. Zorg ervoor dat je aanpak laagdrempelig begint en dat deze
professioneler wordt naarmate de behoeften van Lies veranderen.
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Persoonlijke informatie

Naam:

Lies Martens

Adres:

Pieter Verhaegestraat 12

3500 Hasselt
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0483 41 23 89
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Geboortedatum:

30/03/2005

Nationaliteit:

Belg
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Lessenrooster + examenrooster @ school

2 weken voor de start van de examens

Lesuur 1

08:30 - 09:20

Lesuur 2

09:20 - 10:10

Lesuur 3

10:25- 11115

Lesuur 4

11:15-12:05

Lesuur 5

13:00-13:50

Lesuur &

13:50-14:40

Lesuur 7

14:55-15:45

Lesuur 8

15:45 - 16:35

maandag 6/1

Niville T., T1.3 Spijsverteringstelsel, LOK...

Niville T., T1.3 Spijsverteringstelsel, LOK...

Niville T., T12 Psychologie, LOKAAL2

Niville T., T12 Psychologie, LOKAAL2

Mengels B., T2.3 Klinisch redeneren, LOK...

Mengels B., T2.3 Klinisch redeneren, LOK...

Mengels B., T2.3 Klinisch redeneren, LOK...

Mengels B., T2.3 Klinisch redeneren, LOK...
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dinsdag 7/1

Van den Dungen |., T3AD2H2 Rust en slaa...

Van den Dungen |., T3AD2H2 Rust en slaa...

Van den Dungen |., T3AD2H2 Rust en slaa...

Van den Dungen |., T3D2H2 Rust en slaa...

Niville T., T1.4 Bewegingsstelsel, LOKAAL2

Niville T., T1.4 Bewegingsstelsel, LOKAAL2

Niville T., T12 Psychologie, LOKAAL2

Niville T, T12 Psychologie, LOKAAL2

woensdag 8/1

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAAL2

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAAL2

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAAL2

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAALZ

donderdag 9/1

Bongaers T., T7 Communicatic, LOKAAL2

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAAL2

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAAL2

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAAL2

Van den Dungen |., TS Mobiliteit, LOKAALZ

Van den Dungen |., TS Mobiliteit, LOKAALZ

Van den Dungen |., T5 Mobiliteit, LOKAALZ

Van den Dungen |, T5 Mobiliteit, LOKAAL2

vrijdag 10/1

Niville T., T1.4 Bewegingsstelsel, LOKAALZ

Niville T., T1.4 Bewegingsstelsel, LOKAALZ

Niville T., T1.3 Spijsverteringstelsel, LOK...

Niville T., T1.3 Spijsverteringstelsel, LOK...

Van den Dungen L., T3D2H1 Spijsverterin...

Van den Dungen L., T3D2H1 Spijsverterin...

Van den Dungen L, T3D2H1 Spijsverterin...

Van den Dungen L, T3D2H1 Spijsverterin...


mailto:lies.martens@pivh.be
mailto:lies.martens@pivh.be

1 week voor de start van de examens

maandag 13/1
Lesuur 1 Niville T, T1.4 Bewegingsstelsel, LOKAAL2

08:30 - 09:20

Lesuur 2 Niville T., T1.4 Bewegingsstelsel, LOKAAL2

09:20- 10:10
Lesuar3 | Niville T, T1.3 Spijsverteringstelsel, LOK...
10:25-11:15
Lesuura | Niville T, T1.3 Spijsverteringstelsel, LOK...
11:15-12:05
Lesuurs | Miville T, T12 Psychologie, LOKAALZ
13.00- 13:50
Lesuurg | Niville T, T12 Psychologie, LOKAALZ
13550 - 14:40
Lesuur 7
1455 - 15:45
Lesuur 8

15:45-16:35

Lesuur 9

Examenweek

EXAMEMNROOSTER

Van den Dungen |., T4 GOAind Oefenen v...

Van den Dungen |., T4 GOAind Oefenen v...

dinsdag 14/1

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAALZ

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAALZ

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAALZ

Bongaers T., T7 Communicatie, LOKAAL2

woensdag 15/1

Niville T., T12 Psychologie, LOKAALZ

Niville T., T12 Psychologic, LOKAAL2

Niville T., T1.4 GOA Bewegingsstelsel, LO...

Niville T., T1.3 GOA Spijsverteringstelsel, ..

PERIODE 2

D& examens beginnen stipt. Gelieve 5 minuten voor aanvang in de school aanwezig te jn.
woor de praktijkexamens [P} worden er afspraken gemaakt met de betrokken |leeroacht
Indien je afweziz bent, bel of mail je een uur woor aamvang van het examen naar het secretarizat, bezorg je een ziekteattest

via mail {foto) 2o spoedig mogslijk en breng dit attest binnen op het secretarizst, de eerst volgende sanwezigheid op school of stage

Inhaalexamen staat gepland op woensdag 29/01/2025 om 08u30 in K1fAula??? -indien je hier afwerig bent, kan je het examen niet meer inhalen

woor alle vragen ormtrent examens en inhzaleemens en rapporten kan je terecht bij Heidi Creemers (via mail of lokaal 1.173)

donderdag 16/1

Paesen 5., T13 Multicultureel werken, LO...

Paesen S., T13 Multicultureel werken, LO...

Paesen S., T13 Multicultureel werken, LO...

Paesen 5., T13 Multicultureel werken, LO...

Van den Dungen ., T3D2H1 Spijsverterin...

Van den Dungen ., T3D2H1 Spijsverterin...

Van den Dungen L., T3D2H1 GOA Spijsver...

Van den Dungen |., T3D2H1 GOA Spijsver...

vrijdag 17/1

Mengels B., T2.3 GOA Klinisch redeneren...

Mengels B., T2.3 GOA Klinisch redeneren...

Mengels B., T2.3 GOA Klinisch redeneren...

Mengels B., T2.3 GOA Klinisch redeneren...

KLAS: 15P

PERIODE 2
Examen periode 2
Datum Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag
20 januari 2025 2 januari 2025 22 januari 2025 23 januari 2025 24 januari 2025
UuUR DEu3D - 12005 DEu3D - 12005 DEu3D - 12005 DEW3D - 12005 DEW3D - 12005
Thema 1.4 Thema 12 Thema 1.2 Thema 302H1 Thema 7
Aratomic boewegngzselsel Poychalogie Aratomic spijswerteringsstelsed VEI praftij spljswerteringzstelsel Communicatic
Niville T. Niville T. Niville T. “Wan den Dungen L. Bongasrs T.
Thema 4 Thema 302 + T4 medicatie
‘Werpkeogkundig rekenen WEZ Thearie
Wan den Dungen L. Wan den Dungen L
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Medicatiefiche

Medicatie 20:00u
Yasmin (PO) X
Sediplus relax direct (PO) 15dr.
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