
aanbevelingen
Deze sectie biedt hulpmiddelen die je ondersteunen 
bij het plannen van je projecten en het versterken van 
de persoonlijke vaardigheden die essentieel zijn voor 
een creatieve praktijk met minder stress.



Praktische tools voor stressbeheer 
in het creatieve proces

Dit document bundelt materiaal dat je helpt bij het 
organiseren van je projecten en het ontwikkelen van 
belangrijke persoonlijke vaardigheden voor een creatief 
leven.

Het bevat planningssjablonen en stresskaarten, 
beschikbaar in zowel print- als digitale formaten, om je te 
helpen taken te visualiseren, werkbelasting te balanceren 
en mogelijke spanningsbronnen te identificeren.

Je vindt er ook een visuele gids met assertieve 
communicatietips om samenwerking, empathie en het 
uitdrukken van ideeën in teamomgevingen te verbeteren.

Tot slot dient de Designer’s Roadmap als een gids om je 
te helpen doelen te stellen, je tijd effectief te beheren en 
een samenhangende en duurzame creatieve praktijk te 
behouden.



Handleiding met assertieve
communicatietips
Voor creatieve professionals en docenten

Assertieve communicatie helpt misverstanden te verminderen, burn-out te voorkomen en 
meer empathische, effectieve samenwerking te bevorderen. Hieronder vind je 
kernprincipes en praktische tips:

1. Gebruik “ik”-boodschappen

Spreek vanuit je eigen ervaring en behoeften om verwijten of een defensieve reactie te 
vermijden.

● In plaats van: “Je bent niet duidelijk.” 

Zeg: “Ik heb moeite om te begrijpen wat er verwacht wordt—ik heb meer duidelijkheid 
nodig.”

● In plaats van: “Deze deadline is onmogelijk.”

Zeg: “Ik voel me overweldigd door de huidige timing—kunnen we samen de planning 
xºbekijken?”

2. Wees duidelijk en direct

Vermijd vaagheid of overmatige rechtvaardiging. Zeg respectvol en beknopt wat je nodig hebt 

of wilt.

● “Ik heb twee extra dagen nodig om een beter resultaat te leveren.”

● “Ik ben op dat moment niet beschikbaar—kunnen we een andere tijd zoeken?”

3. Stel grenzen op een respectvolle manier

Het definiëren van grenzen voorkomt overbelasting en bevordert wederzijds respect.

● “Deze week kan ik geen extra werk aannemen, maar ik sta open om het volgende 

maandag te bespreken.”

● “Om mijn focus te beschermen ontvang ik feedback liever per e-mail.”

empathise



Handleiding met assertieve
communicatietips

empathise

5. De-escaleren met empathie

Wanneer spanningen oplopen, reageer dan met kalmte en emotioneel bewustzijn.

● “Ik merk dat dit frustrerend is—laten we samen naar een oplossing zoeken.”

● “Ik wil even de tijd nemen om er verder over na te denken en rustig op dit gesprek terug 

te komen.”

4. Oefen actief luisteren

Assertiviteit gaat niet alleen over jezelf uitdrukken, maar ook over goed luisteren naar anderen.

● Parafraseer om begrip te bevestigen:

“Dus wat je vraagt is…”

● Gebruik stilte en oogcontact om aandacht te tonen.

● Stel vervolgvragen:

“Kunt u een voorbeeld geven?” / “Wat is hier de prioriteit?”

6. Onderhandel op een collaboratieve manier

Assertiviteit betekent ook oplossingen zoeken die voor beide partijen werken.

● “Dit is wat ik kan aanbieden—wat werkt voor jou?”

● “Laten we onze verwachtingen op elkaar afstemmen om later stress te voorkomen



Sectie Belangrijkste informatie

Klant / Merk Naam, sector, merkpersoonlijkheid

Projectcontext Waarom wordt dit project nu uitgevoerd? Wat was de 
aanleiding?

Hoofddoel Wat is het doel? (bijv. verkoop verhogen, merk repositioneren)

Doelgroep Leeftijd, interesses, gedrag, passende toon.

Kernboodschap Wat moet het publiek onthouden of voelen?

Concurrenten / 
Referenties

Wat doen anderen? Wat moet worden vermeden of kan 
dienen als inspiratie?

Verwachte deliverables Formaten, specifieke stukken, hoeveelheid.

Technische beperkingen Kleuren, typografie, platforms, enz.

Budget Beschikbaar of nog te bepalen budget.

Key Deadlines Einddeadline + tussenstappen indien van toepassing.

download canva

Deze sectie verzamelt de essentiële elementen die de 
planning en uitvoering van een creatief project sturen.

define

https://docs.google.com/document/d/13C07YgB3NhzIZ9xvRGtobwT97q7yf3EA/edit?usp=drive_link&ouid=114023397927620597343&rtpof=true&sd=true


Opmerkelijke citaten uit The Artist’s Way:

1.“Creativiteit is de bereidheid om te leren en te groeien.”

2. “Het hervinden van een gevoel van creativiteit is als het blootleggen van een bron. 

Eerst ruimen we het afval op, dan het slib, en uiteindelijk vinden we het heldere water.”

3. “Je hoeft niet in jezelf te geloven; je hoeft alleen maar te handelen alsof je dat doet.”

4. “Perfectionisme is een weigering om vooruit te komen. Het is een masker voor 

angst.”

5. “Soms moeten we de sprong wagen voordat we weten hoe we gaan landen.”

6. “God (of creativiteit, of het universum) zou ons geen dromen geven zonder ons ook 

de kracht te geven om ze te realiseren.”

7. “Er is geen juiste manier om creatief te zijn. Er is alleen jouw manier.”

8. “Kunst is geen daad van ego. Het is een daad van vrijgevigheid.”

9. “Inspiratie bestaat, maar ze moet je aan het werk vinden. In het doen vinden we het 

zijn.”

10. “Het is weer veilig om te dromen. Het is veilig om mezelf te zijn.”

Informatie en inspiratie om creativiteit te stimuleren.

ideate

get the 
book

https://www.amazon.es/Camino-Del-Artista-Cuerpo-mente/dp/8403102054/ref=sr_1_1?adgrpid=1310618296095982&dib=eyJ2IjoiMSJ9.LpNl4cJru-kgQXU-71jOz-eq_0BEAiHZIT6oyzeBCYrBc2QbiL53u3gDcmMs5MWZjo00ROJrSQOS2CRKc17Vy4G1_QM4r0MjJ35tpgQZBGz9tYoKonu8KXt6Dzj8E_ZaEdvms-6GoJlMYSKky5790TSbs1FOAmFXxnsPimHnYPYjX3iJQQFeHk8tDXoZqiECIeYk64OJIh_y-lMUCrRx01Mj4IFvXodDx7YLiuGt6Koa404FhQElrwNh7kOPoNu4F3Aaj_WvWm-8bXLN4CuEUIfRmfYxa449kJdcKXoMTgE.OHkJ_t2RP8PHbSlWeCjm9hFT5vcGUo4tWodMWSLY1BY&dib_tag=se&hvadid=81913732429281&hvbmt=be&hvdev=c&hvlocphy=164530&hvnetw=o&hvqmt=e&hvtargid=kwd-81913882603881%3Aloc-170&hydadcr=1951_1855104&keywords=camino+del+artista&mcid=2e245a68c7a9327e92e4fb828774afe2&msclkid=2887654c959f1b0cb4d60dc63ef24603&qid=1753918322&sr=8-1
https://www.amazon.es/Camino-Del-Artista-Cuerpo-mente/dp/8403102054/ref=sr_1_1?adgrpid=1310618296095982&dib=eyJ2IjoiMSJ9.LpNl4cJru-kgQXU-71jOz-eq_0BEAiHZIT6oyzeBCYrBc2QbiL53u3gDcmMs5MWZjo00ROJrSQOS2CRKc17Vy4G1_QM4r0MjJ35tpgQZBGz9tYoKonu8KXt6Dzj8E_ZaEdvms-6GoJlMYSKky5790TSbs1FOAmFXxnsPimHnYPYjX3iJQQFeHk8tDXoZqiECIeYk64OJIh_y-lMUCrRx01Mj4IFvXodDx7YLiuGt6Koa404FhQElrwNh7kOPoNu4F3Aaj_WvWm-8bXLN4CuEUIfRmfYxa449kJdcKXoMTgE.OHkJ_t2RP8PHbSlWeCjm9hFT5vcGUo4tWodMWSLY1BY&dib_tag=se&hvadid=81913732429281&hvbmt=be&hvdev=c&hvlocphy=164530&hvnetw=o&hvqmt=e&hvtargid=kwd-81913882603881%3Aloc-170&hydadcr=1951_1855104&keywords=camino+del+artista&mcid=2e245a68c7a9327e92e4fb828774afe2&msclkid=2887654c959f1b0cb4d60dc63ef24603&qid=1753918322&sr=8-1


+
Buffers for review

1. Heb ik de volledige briefing 

gelezen en begrepen?

Ja → Ga naar stap 3

Nee → Stel belangrijke vragen:

Welke resultaten worden verwacht?

Zijn er referenties of stijlen die gevolgd moeten 

worden?

Wat is het uiteindelijke doel van het project?

2. Zijn de verwachtingen van de 

klant of het team duidelijk?

3. Heb ik alle informatie en 

middelen die ik nodig heb?

Ja → Ga naar stap 5

Nee → Bepaal:

• Feedbackmomenten

• Voorkeurskanalen

• Review formaten

4. Heb ik een duidelijk 

communicatiekanaal met de 

klant of het team?

Ja → Ga naar stap 4

Nee → Vraag om:

• Ontbrekende informatie

• Visueel/tekstueel materiaal

• Referenties of technische richtlijnen

Bereid je hulpmiddelen voor:

• Korte adem- of bewust pauzes

• Rustroutines

• Korte momenten van ontkoppeling

• Creatieve motivatiereminders

5. Hoe ga ik stress en creatieve 

blokkades beheren?

Check:

• De final formats zijn correct

• Bestanden zijn benoemd en georganiseerd

• De presentatie is duidelijk en professioneel

6. Ben ik klaar om het werk te 

leveren of te presenteren?

Designer’s Roadmap

iteration
Nee → Lees hem zorgvuldig. 
Markeer doelen, deadlines en
deliverables.

Ja → Ga naar stap 2



Sommige fases van het Design Thinking-proces zijn nog 
niet geïmplementeerd, omdat veldonderzoek aantoonde 
dat bepaalde stappen aanzienlijk hogere stressniveaus 
veroorzaken.

Als volgende stap zal worden gewerkt aan het ontwikkelen 
van tools en middelen om het volledige proces te 
ondersteunen, zodat deelnemers een meer gebalanceerde 
en duurzame ervaring hebben.

Om toegang te krijgen tot de middelen voor stressbeheer 
in het creatieve proces, kun je de volgende link bezoeken:

CforC Workshop - Material RESOURCES - NL.pdf

https://drive.google.com/file/d/1p3M8O5z12EsbGmG7dyA2Qp3kQOiSkcCM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1p3M8O5z12EsbGmG7dyA2Qp3kQOiSkcCM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1p3M8O5z12EsbGmG7dyA2Qp3kQOiSkcCM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1p3M8O5z12EsbGmG7dyA2Qp3kQOiSkcCM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1p3M8O5z12EsbGmG7dyA2Qp3kQOiSkcCM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1p3M8O5z12EsbGmG7dyA2Qp3kQOiSkcCM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1p3M8O5z12EsbGmG7dyA2Qp3kQOiSkcCM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1p3M8O5z12EsbGmG7dyA2Qp3kQOiSkcCM/view?usp=sharing
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