Wat is stress

Wat is stress?

‘Stress’ betekent letterlijk druk of spanning. In de techniek wordt dit begrip gebruikt om te bepalen bij
welke belasting er schade ontstaat (bijvoorbeeld: voordat een brug doorzakt). Het gaat hier dus over
de verhouding tussen draagkracht en draaglast. Zo lang deze in evenwicht zijn gaat het goed. Voor
mensen geldt hetzelfde. leder van ons heeft een bepaalde draagkracht, maar wanneer er een tijd lang
te veel van je gevergd wordt kan het mis gaan.

Stress kan heel positief en gezond zijn. Zonder een minimale hoeveelheid prikkeling zouden we nooit
in actie komen. Wanneer je optimaal uitgedaagd wordt kom je tot de beste prestaties en in gevaarlijke
situaties kan stress helpen om snel te reageren en zelfs je leven te redden. Regelmatig een flinke
dosis hanteerbare stress houdt je lichaam en geest weerbaar en in topconditie!

Stress wordt ongezond wanneer er te lang te veel van je gevraagd wordt, terwijl je onvoldoende tijd en
gelegenheid neemt om fysiek, emotioneel en mentaal te ontspannen. Bij deze ‘chronische stress’ is de
‘boog’ te lang gespannen, met als gevolg dat ‘de rek eruit’ gaat, of dat de boog zelfs knapt.

Er zijn talloze definities van stress. Hier volgen er een paar, ter informatie en amusement:

Een verstoring van het evenwicht tussen je draagkracht en draaglast.

Een confrontatie die je dwingt om iets anders te doen dan automatisch reageren of negeren.

Een besmettelijk virus dat wordt overgebracht via deadlines en klokken.

Een reactie op verandering.

Het verschil tussen wat je wilt en kunt, binnen wat je mag en moet.

Een intern conflict doordat je verstand je verbiedt om toe te geven aan de wens van je lichaam om
iemand een flinke mep te geven.

e Een rotgevoel als gevolg van te lange ontrouw aan je eigen belangen en waarden.

- Vraag: Welke definitie spreekt jou het meeste aan? Wil je er nog eentje aan toevoegen?

Opmerking: Formeel wordt een onderscheid gemaakt tussen stressor (de oorzaak), stressrespons (de
reactie) en distress (de ervaring van onplezierige stress). In deze cursusmap gebruiken we het woord
stress afwisselend als aanduiding voor oorzaak, reactie of gevolg van onplezierige stress.

www.PsycholoogNijmegen.nu info@PsycholoogNijmegen.nu /(
www.taraconsult.nl tel. (06) 45 089 200 A

(Marcel Sanders) f\

TARA CONSULT



Mijn stressoptimum

Als de boog niet gespannen is zul je geen doel treffen. Of: Zonder stress kom je tot niets. De juiste
hoeveelheid spanning, uitdaging en prikkeling helpt om je optimaal te concentreren, creatief te zijn en
de juiste motivatie te ontwikkelen om tot topprestaties te komen. Dit stressoptimum ligt voor ieder op
een ander punt en het is goed om dit voor jezelf duidelijk te onderkennen. Te weinig uitdaging leidt tot
verveling en zwakke prestaties. Bij langdurige en/of te grote druk, zonder voldoende ontspannings-
momenten, nemen prestaties af en kunnen vermoeidheid, ziekte, overspannenheid en burnout het

gevolg zijn.

Opmerking: Sommige mensen beweren op hun best te zijn en juist op te bloeien onder stress. Het is
ook mogelijk dat zij verslaafd zijn geraakt aan de adrenalinestoot die hun lichaam aanmaakt bij stress.

Op den duur ondermijnt dit je gezondheid en kan het tot een ‘plotselinge’ burnout leiden.

- Vraag: Waar zit jij meestal op onderstaande curve, tijdens je werk en in je privé-leven?
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Een stressmodel
Er zijn talloze modellen om stress te beschrijven, verklaren en onderzoeken. Wij houden het hier

simpel. Uitgangspunten van onderstaand model zijn:

e ledereen heeft een bepaalde hoeveelheid reéle levensdruk (werk en privé).

e Irreéle denkpatronen (bijv. rampdenken, ‘spoken’ zien) kunnen sterk stressverhogend werken.

e Met bezieling en motivatie voor het leven dat je leidt kun je veel langer op een gezonde manier
een hoge levensdruk hanteren.
Met een gezonde copingstijl (manier van omgaan met stress) kun je veel meer aan.
Sociale steun (werk en privé) werkt stressverminderend.
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Tijdens de training komen alle factoren van dit model uitgebreid aan bod, met als voornaamste doel
om bewuster, flexibeler en gezonder te leven en met stress om te gaan.

- Vraag: Welke factor zou, bij verandering, voor jou de grootste winst op kunnen opleveren?
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