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1.   Inleiding
STRESS

“De uiteindelijke maatstaf voor een mens is niet hoe men reageert wanneer alles gemakkelijk en comfortabel verloopt, maar hoe men reageert in tijden van uitdagingen en strijd.”










        -Martin Luther King-

Inderdaad als alles rustig en comfortabel verloopt is stress geen probleem, maar pas wanneer we geconfronteerd worden met een uitdaging of een stresssituatie, gaat het erom hoe of we reageren: fysiek en  emotioneel 

Er is geen simpele “standaard aanpak” van de talloze door stress veroorzaakte problemen. Wél kan iedereen zelf een aantal stappen doen om te leren met stress om te gaan, stress te herkennen en accepteren dat het zich voordoet. We moeten zelf leren om positieve stress in ons voordeel te gebruiken en negatieve stress te bestrijden.

Stress is niets nieuws. Reeds in de oudheid kenden onze voorouders  overlevingsstress, het was vaak een kwestie van vechten of vluchten. Vandaag de dag komt het voornamelijk voort uit sociale en psychologische druk.

Stress kan worden gedefinieerd als een confrontatie met een situatie die we niet aankunnen, waarvoor we niet de benodigde middelen hebben.

2.   Wat is stress ?

Stress ontstaat bij elke gebeurtenis of verandering die aanpassing vereist. Aanpassing is het moeilijkst als gebeurtenissen en gevolgen het minst voorspelbaar zijn.

Het is een woord dat oorspronkelijk uit de metallurgie komt en te maken heeft met materiaalmoeheid. Als een metaal teveel belast wordt, zullen er zich uiteindelijk scheurtjes vertonen wat tot een breuk zal leiden.

Zo is het ook met ons gesteld, als wij langdurig aan een bepaalde druk worden blootgesteld, zullen wij op een gegeven moment ook “breken”.

We spreken van stress als we geconfronteerd worden met een situatie die we niet aankunnen, of denken niet aan te kunnen. Met andere woorden als we niet over de mogelijkheden of de middelen kunnen beschikken die nodig zijn om de situatie recht te zetten of het probleem op te lossen.

2.1.   Is stress nieuw?
Nee, stress heeft altijd al bestaan, bij wijze van spreken vanaf de eerste mens. Onze voorouders werden in hun dagen geconfronteerd met gevaren als wilde dieren of agressie van andere stammen. Zij konden dus plotseling oog in oog staan met een gevaarlijk beest of een vijand. Wees er maar zeker van dat de stress op dat moment genadeloos toesloeg.

Het lichaam komt dan meteen in een alarmfase. De ademhaling gaat sneller om meer zuurstof te verkrijgen, de hartslag en de bloeddruk nemen toe, er is meer bloedtoevoer naar de spieren, er wordt meer suiker en vet in het bloed gebracht om de spieren de nodige energie te leveren. Zogenaamde endorfines worden afgescheiden, die een pijnstillende werking hebben, het bloed gaat meer stollingsfactoren bevatten om de gevolgen van verwondingen te beperken, enz. Kortom ons lichaam is in staat van paraatheid!

Dit alles gaat gepaard met het vrijkomen van een enorme hoeveelheid energie, die normaal nodig is om te kunnen vechten of vluchten. En dat is nu juist het grote verschil met de tijd waarin we nu leven. Die alarmfase wordt nu nog regelmatig in werking gesteld, maar in de regel niet meer door een wild dier. Nu zijn het tegenslagen, confrontaties, twijfels en fouten die dit overlevingsmechanisme in werking zetten, exact op dezelfde manier als duizenden jaren geleden. Op precies dezelfde manier komt er weer zo’n grote hoeveelheid energie vrij om bijvoorbeeld te kunnen vechten, maar nu moeten we wel achter ons bureau blijven zitten, we kunnen moeilijk met onze chef een robbertje gaan vechten. Ons lichaam is klaar voor de strijd, de adrenaline vloeit……maar we kunnen niets anders doen dan gaan piekeren of tobben.

Uw stressniveau verhoogt!

Het zal duidelijk zijn dat als we zo’n stresssituatie niet voldoende kunnen afreageren, het lang zal duren voordat deze energie is weggeëbd en er inmiddels weer een nieuwe prikkel komt opdagen. Dat leidt dan al gauw naar een situatie waarbij we een aantal symptomen van ongemak of ziekte gaan waarnemen.

2.2.   Is stress alleen maar negatief?
Nee, elke vorm van stress hoeft niet negatief te zijn. We onderscheiden namelijk positieve en negatieve stress.

Een kleine hoeveelheid stress is nodig omdat ons leven anders saai en minder succesvol zou zijn. We hebben dit namelijk nodig om een aantal zaken in ons leven te kunnen bereiken. Mensen die een tekort hebben aan (positieve) stress bereiken zelden de top van hun kunnen.

Positieve stress kunt u hebben bij het kijken naar een voetbalwedstrijd waarbij uw club op het punt staat een doelpunt te maken of wanneer u een uitdaging aangaat.

Negatieve stress kunt u hebben in een file, na een ruzie, bij financiële problemen, enz. Dit kan al vlug leiden tot een aantal symptomen die in hoofdstuk 3 worden besproken.

Ons lichaam laat namelijk op een fantastische wijze weten als er iets mis is, als we te veel stress hebben, het stuurt ons duidelijke signalen die voornamelijk verband houden met de spieren, gezichtsuitdrukking, lichaamshouding, ademhaling en in de vorm van hoofdpijn.

Als we deze negatieve stress wat nader gaan bekijken dan zien we dat bepaalde stressfactoren niet voor iedereen dezelfde zijn en dat de ene mens meer stressgevoelig is in een bepaalde situatie dan de ander. 

Waardoor komt dit?

De manier waarop we reageren in een bepaalde situatie heeft namelijk te maken met onze levensinstelling, de wijze waarop we over bepaalde dingen denken, de wijze van onze interpretatie. Wat de een stresserend vind is voor de ander een plezier. Wij beoordelen situaties, vaak gestuurd door ervaringen die in ons onderbewuste liggen opgesloten.

Ons gezond verstand zegt dat een negatieve denkhouding de toestand alleen maar verergert, maar we zijn over het algemeen niet in staat dit te veranderen. Het gevolg is dat we de dingen steeds somberder inzien en dat we steeds onrustiger worden en voor het weten zitten we in een stressspiraal.

Een negatieve denkhouding of instelling is het schadelijkste neveneffect van stress.

3.   Stress symptomen
Ons lichaam is dus bestand tegen korte perioden van stress, zelfs als die hevig zijn. Waar we echter niet tegen bestand zijn is als die stress aanhoudt. De hoeveelheid energie die dan telkens vrijkomt moet worden verbruikt door lichamelijke beweging of door ontspanning. Gebeurt dit niet dan raken we gespannen en zelfs overspannen. Een aantal symptomen gaan zich dan manifesteren, te beginnen met fysieke indicaties en ongemakken. Dit zijn de eerste waarschuwingssignalen van ons lichaam. Als we deze negeren volgen er emotionele en mentale symptomen die we misschien minder in verband met stress herkennen maar waarvan de uitwerking veel ernstiger is! We zetten ze hier op een rijtje:

Fysiek:

-  hoofdpijn

-  kloppend hart

-  transpireren

-  gebalde vuisten

-  misselijkheid

-  vermoeidheid

-  irritaties

Emotioneel:

-  geïrriteerd zijn

-  nerveus

-  minder zelfvertrouwen

-  minder gemotiveerd

-  slapeloosheid

-  snel en luid spreken

-  emotionele uitbarstingen

-  agressie

Mentaal:

-  vergeetachtig

-  concentratieverlies

-  niet meer helder kunnen denken

-  nachtmerries

-  piekeren

De emotionele en mentale symptomen uiten zich meestal later wanneer het stressniveau een reeds hogere waarde heeft bereikt.

Piekeren en tobben is een maatschappelijk verschijnsel geworden. Door te piekeren kan je aan het heden, aan de realiteit ontsnappen, hetgeen we ook doen. We duwen onbewust de stress weg. Piekeren doe je vaak als je iets moet doen wat je niet graag doet. Als je bij jezelf bemerkt dat je aan het piekeren bent, stel je dan eens de vraag: “Wat vermijd ik nu te doen omdat ik pieker? En waarom vermijd ik dit?”

We piekeren

40%:  over dingen die uiteindelijk nooit gebeuren

30%:  over dingen die reeds gebeurd zijn, waar dus niets meer aan te doen is.

12%:  over onze gezondheid

10%:  over diverse zaken

  8%:  over reële zorgen

Om uw eigen reacties op stress beter te kunnen begrijpen zou u een recente situatie voor de geest moeten halen die veel stress met zich mee heeft gebracht. Hoe wist u trouwens op dat moment dat u veel stress had?

Hier volgen nog 3 lijsten van resp. lichamelijke, emotionele en mentale symptomen. Bekijk ze nauwkeurig en duid degenen aan die u bij uzelf waarneemt wanneer u last hebt van stress. Welke van deze neemt u altijd het eerst waar? Zet hierbij een  X, want dat zijn de eerste waarschuwingssignalen.

Dit zijn signalen. Neem die serieus!
3.1.   Lichamelijke symptomen:

____
1.   Hoofdpijn

____
2.   Pijn in de schouders, nek, rug of borst

____
3.   Moeilijkheden met inslapen

____
4.   Opgezette keel

____
5.   Spijsverteringsmoeilijkheden

____
6.   Huiduitslag

____
7.   Snelle hartslag

____
8.   Verandering van eetlust met gewichtsverandering

____
9.   Snelle, oppervlakkige ademhaling

____
10. Duizeligheid

____
11. Slap gevoel (b.v. in de benen)

____
12. Opflakkering van bepaalde chronische aandoeningen (astma, artritis)

____
13. Minder bestand tegen verkoudheid, griep, virussen

____
14. Vermindering van seksuele energie

____
15. Knarsetanden tijdens slaap

____
16. Maagkrampen, misselijkheid
____
17. Meer en duidelijke zenuwtrekken

____
18. Overmatige transpiratie

____
19. Vrouwen: onregelmatige perioden

3.2.   Emotionele symptomen:
____ 
1.   Langdurig verdrietig, regelmatig huilbuien

____
2.   Pessimistische kijk op alles

____
3.   Geïrriteerd zijn of woede uitbarstingen

____
4.   U regelmatig willen terugtrekken en alleen zijn

____
5.   Angstgevoelens of gespannen zijn
____
6.   Grotere behoefte aan emotionele hulp

____
7.   Ongemotiveerd zijn, apathie

____
8.   Niet meer kunnen stilzitten

____
9.   Regelmatig nerveus lachen

____
10. Hulp van anderen niet aanvaarden

____
11. Snelle verandering van stemming

____
12. Impulsief gedrag door geïrriteerdheid
____
13. Gevoelens van het niet meer te zien zitten

3.3.   Mentale symptomen:

____
1.   Vergeetachtigheid

____
2.   Vergeten zijn wat men zojuist hoorde of zag

____
3.   Objectiviteit verliezen (van een mug een olifant maken)

____
4.   Vele vluchtige, zinloze gedachten

____
5.   Gemakkelijk afgeleid of “ver weg” zijn

____
6.   Altijd kritisch t.o.v. zichzelf en anderen

____
7.   Bepaalde zaken niet uit de gedachten kunnen wegbannen

____
8.   Dagdromen of fantasieën 

____
9.   Achterdochtig of veeleisend worden

____
10. Niet goed meer kunnen plannen, ongeorganiseerd zijn

____
11. Gevoel dat anderen je niet meer mogen

____
12. Koppigheid, weinig flexibel

____
13. Niet meer beseffen wat je goede kwaliteiten zijn

____
14. Geen gevoel voor humor meer

4.  Wat is uw kans om ziek te worden t.g.v. stress ?

Dr. Thomas Holmes en Dr. Richard Rahe hebben op basis van enquêtes een schaal opgesteld, waarbij de ondergane stress over een bepaalde periode kan worden berekend.

Aan elke gebeurtenis werd een cijfer toegekend.

Als een van deze gebeurtenissen in uw leven de afgelopen 12 maanden heeft plaatsgehad, schrijf dan dat getal in de kolom ernaast. Heeft het meer dan eens plaatsgevonden, vermenigvuldig dit getal dan met 2 of meer. Tel vervolgens alles op.

HOLMES – RAHE STRESS TEST

1. Overlijden van de partner





100
____

2. Echtscheiding






  73
____

3. Scheiding






  
  65
____

4. Verblijf in de gevangenis




  
  63
____

5. Overlijden van een familielid




  63
____

6. Ongeval of ziekte





  
  53
____

7. Huwelijk






  
  50
____

8. Ontslag







  47
____

9. Echtelijke verzoening





  45
____

10. Pensioen






  
  45
____

11. Gezondheidsproblemen van een familielid


  44
____

12. Zwangerschap






  40
____

13. Seksuele problemen





  39
____

14. Een nieuw familielid





  39
____

15. Zakenproblemen





  
  39
____

16. Wijziging van de financiële situatie



  38
____

17. Overlijden van een goede vriend



 
  37
____

18. Verandering van werk




 
  36
____

19. Herhaaldelijke echtelijke ruzies



  
  35
____

20. Hypothecaire lening of schulden



  
  31
____

21. Beslag van een hypotheek




  30
____

22. Verandering van verantwoordelijkheid (werk)

    
  29
____

23. Kind die het ouderlijk huis verlaat



  
  29
____

24. Problemen met schoonouders



  
  29
____

25. Belangrijke persoonlijke prestaties



  26
____

26. Partner begint of stopt met werken



  26
____

27. Kind voor het eerst naar school



  
  26
____

28. Verandering van leefniveau




  25
____

29. Verandering van persoonlijke gewoonten


  24
____

30. Moeilijkheden met werkgever




  23
____

31. Veranderde uurroosters of werkomstandigheden

  20
____

32. Verhuizen






 
  20
____

33. Verandering van school




 
  20
____

34. Verandering van hobby




  
  19
____

35. Verandering in kerkelijke activiteit



  19
____

36. Verandering in sociale activiteit



  
  18
____

37. Kleine hypotheek of lening




  
  18
____

38. Verandering in slaapgewoonten



   
  16
____

39. Verandering in aantal familiebezoeken


  
  15
____

40. Verandering in eetgewoonten



   
  15
____

41. Vakantie






  
  13
____

42. Kerstmis






  
  12
____

43. Overtredingen of bekeuringen



   
  11
____

Totaal:








           ____

Met een totaal van meer dan 150 punten loopt u de kans om in de nabije toekomst (enkele maanden tot een jaar) met gezondheidsproblemen te maken te krijgen, nl:

van 
150 – 200:
een kans van 37%

van
200 – 300:
een kans van 51%

boven           300:
een kans van 80%

5.   Oorzaken van stress
De enige constante in ons leven is verandering!!

Ons leven bestaat nu eenmaal uit groei en verandering. Verandering veroorzaakt stress!

Help uzelf door alles binnen redelijke grenzen te houden en relativeer zoveel mogelijk.

Ga na wat bij u stress veroorzaakt.

Een gebeurtenis op zich produceert geen stress, het is onze reactie op die gebeurtenis die fysieke veranderingen bij ons teweegbrengen die we stress noemen.

De mate van stress hangt dus af van de manier waarop we tegen iets aankijken en dit is afhankelijk van:

Persoonsfactoren:
-  leeftijd

-  opleiding

-  ervaring

-  motivatie

-  behoeften

-  emoties

      Omgeving:

-  ondersteuning (b.v. van collega’s op het werk)

-  privésituatie

De privésituatie mogen we niet onderschatten, de problemen van thuis nemen we mee naar het werk, waar we ook weer een aantal stressprikkels zullen ontvangen en zo bevinden we ons al vlug in een neerwaartse spiraal.

Het is misschien goed om nu eens voor onszelf na te gaan welke oorzaken bij ons stress zouden kunnen teweegbrengen en die onder te verdelen in vier categorieën, namelijk:

persoonlijk, op het werk, vanuit het gezin en ons leefmilieu.

5.1.   Enkele oorzaken van stress
1.  Persoonlijk:


· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

2. Het werk:

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

      3.   Gezin:

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

4.
Leefmilieu: (omgeving)

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

· ​​​​​​​​​__________________​​​​​​​​____________________________________

Conclusie van de oefening

6.   Stress en persoonlijkheid
6.1.   Welk gedragstype bent u ?

Geef uzelf bij de volgende 7 voorbeelden een waardering tussen 1 en 8.

1. Neemt afspraken niet zo nauw

_____   nooit te laat

2. Geen competitieve instelling

_____   erg competitief

3. Nooit gehaast, zelfs niet onder druk
_____   altijd gehaast

4. Doet één ding tegelijk


_____   doet diverse zaken tegelijk en

   denkt alweer aan iets nieuws

      5.
Doet alles langzaam en bedacht

_____   doet alles snel (eten, gaan, 

   enz.)

      6.
Uit gevoelens moeilijk


_____   overdrijft in het uiten ervan

      7.
Heeft veel interessen


_____   buiten het werk weinig of 

   geen

      Totaal:





_____

      Vermenigvuldig met 3:



___________

      Punten aantal:




___________

Gedragstype:

Minder dan 90



B+

   
90  -  99




B

  
100 -  105




A-

  
106 -  119




A

  
120 of  meer




A+

Onze persoonlijkheid vormt de belangrijkste factor in onze reactie op gebeurtenissen en situaties. Ons gedragspatroon bepaalt de mate van onze gevoeligheid voor stress. De waarden die wij als kind hebben meegekregen, bepalen voor een groot deel onze persoonlijkheid en gedrag en zijn een weerspiegeling van de houding tegenover uzelf. Veelal ligt de oorsprong van stress in de negatieve opvattingen van uzelf. Negatieve emoties zoals kwaadheid, agressie, vrees en onrust worden dan gekoesterd in plaats van dat ze een uitweg kunnen vinden.

6.2.   De gedragstypen A & B   

Het gedrag van het A-type (naar de cardiologen Roseman & Friedman) is typisch dat van haasten, jachten, snel gaan en voortdurend onder tijdsdruk staan. Ze hebben doorlopend te weinig tijd. Ze eten, gaan, rijden, denken en praten snel. Ze zijn opvliegend, druk en nerveus. Ze kunnen zich niet ontspannen en als ze het proberen kunnen ze er niet van genieten. Daardoor komen zij in een toestand van chronische stress wat uiteindelijk uitputting tot gevolg heeft. Het A-type is zeer gevoelig voor stressveroorzakende emoties, zoals piekeren, van tevoren zorgen maken, enzDe snelle industriële ontwikkeling is deels de oorzaak aan het ontstaan van het A-type gedragspatroon. Het gedrag is dus aangeleerd, niet aangeboren, waarbij opvoeding en milieu ook een grote rol spelen.
Een goede remedie tegen stress voor het A-type is steun van anderen, zoals begrip, waardering, sympathie en affectie. Zij zullen echter moeite hebben om die steun te kunnen accepteren. Het geeft hen een gevoel van zwakte.

Het B-type kan daarentegen niet als lui worden aangezien. Zonder voortdurend in tijdnood te zijn, gaan zij rustig op hun doel af, nemen op gepaste tijden ontspanning en zijn dan weer “opgeladen”. Het B-type is vaak zelfs productiever en creatiever dan het A-type.

Iedereen heeft wel eens angstige momenten. Maar hoe ontdekt u of stress bij u een ernstiger probleem veroorzaakt, zoals chronische angst of depressie?

De test in bijlage 3 geeft u hierover meer duidelijkheid. Doe deze testen voor angst en depressie en kijk uw score na in bijlage 4.

7.   Wat kunnen we nu tegen stress doen ?
Hier hebben we nu te maken met in feite vier belangrijke elementen:

1.  “IK”

2.  Rust en ontspanning

3.  Vier belangrijke bouwstenen voor verdere stressvermindering

4.  Doe er NU iets aan!

Laten we deze vier punten nu eens rustig overlopen:

7.1.   “IK”

Uit de test in hoofdstuk 4 over stressfactoren is gebleken dat er veel externe stressfactoren zijn, maar ook een aantal interne, dat wil zeggen zaken waar we zelf iets aan kunnen doen. We zullen realistisch genoeg moeten zijn om te beseffen dat de meeste externe factoren vanaf morgen niet zullen veranderen, zoals onze klanten, het verkeer, enz.

Hier zullen we mee moeten leren omgaan. Maar dat ermee omgaan zal véél beter verlopen als we ons zelf beter voelen, als we beter in ons vel zitten!
Ga daarom nog eens bij uzelf op bezoek en overloop de volgende punten:

a.  Ken uw stressfactoren 
Bedenk nog eens goed welke de oorzaken en “prikkels” zijn die bij u stress veroorzaken, met speciale aandacht aan de interne. Wees hierin eerlijk!

b.  Ken uw stress symptomen 

Overloop de lijst van symptomen uit hoofdstuk 3 en geef u goed rekenschap van de zaken die u met een X hebt aangeduid.

c.  Wees assertiever

Leer meer “neen” zeggen in het algemeen. Bedenk dat u “neen” zegt tegen de situatie, niet tegen de persoon zelf.

Dit vermindert in belangrijke mate stress en verhoogt uw gevoel van eigenwaarde.

d.  Heb uw reacties meer onder controle

     Uitvliegen of u nerveus maken verhoogt enorm uw stressniveau! 

     Weiger eens om kwaad te worden. Haal dan diep adem en tel tot tien of doe een                                       

     eenvoudige ontspanningsoefening, zoals beschreven in bijlage 6.

e.  Let op uw gewoonten om stress in stand te houden!

     Herprogrammeer uzelf met behulp van visualisatie.

7.2.   Rust en ontspanning

Dit  is noodzakelijk om uw stressniveau te verlagen. Die grote hoeveelheid energie die telkens weer ten gevolge van stressprikkels in uw lichaam wordt opgebouwd zal zo snel mogelijk weer moeten afvloeien. Kan dit niet door fysieke activiteiten dan zal het door rust en ontspanning moeten gebeuren.
a.  Ademhaling

Onder stress haalt men oppervlakkig en snel adem. Dit leidt tot verminderde zuurstoftoevoer naar de hersenen met als gevolg duizeligheid, een gespannen gevoel en hoofdpijn.

Met een diepe buikademhaling zult u niet alleen lichamelijk maar ook geestelijk meer ontspannen zijn. Voor de oefeningen zie bijlage 6.

b.  Ontspanningstechnieken

Simpele, korte, doeltreffende ontspanningstechnieken zijn van vitaal belang in uw werksituatie. U wordt geconfronteerd met een moeilijke klant, medewerker, collega, een file, met als gevolg dat uw stressniveau naar boven vliegt. 

In bijlage 7 zijn er een aantal beschreven. 

7.3.   Vier belangrijke bouwstenen voor verdere stressvermindering

a.  Relaties

Wat is je belangrijkste bron van steun? Vier van de vijf mensen geven aan dat hun partner hun voornaamste vertrouwenspersoon en hun belangrijkste bron van steun is. Hoe meer steun u van uw partner ontvangt, hoe beter u zal functioneren in uw werk en hoe beter u presteert. Uw partner kan ook een belangrijk klankbord zijn als u thuis komt met problemen.

Eveneens van belang zijn sociale contacten buiten het eigen gezin. Vooral vrouwen zijn daar sterker bij betrokken en die betrokkenheid verhoogt hun weerstand tegen stress. Overweeg ernstig de volgende tips:

· Gelukkige relatie met je partner

· Gelukkige relatie met je kinderen

· Zoek en ga zoveel mogelijk om met goede vrienden, waar je op kunt rekenen als je in de problemen zit

· Bespreek je problemen thuis, hou ze niet voor je. Vaak zijn ze niet zo ernstig als je denkt omdat je partner ze misschien kan relativeren. Leer dingen los te laten. Piekeren verhoogt je stressniveau.

· Besef dat we allemaal behoefte hebben aan schouderklopjes en blijken van waardering. Geef ze,maar stel je ook open om ze te krijgen.

· Goede sociale contacten bevorderen onze gezondheid

· Als beide partners werken,verdeel dan zoveel mogelijk de huiselijke taken.

b.  Situaties die stress veroorzaken
Twee zaken hebben een grote invloed op onze weerstand tegen stress: het kunnen beïnvloeden en voorspellen van een situatie. Het is daarom zo belangrijk dat we over een aantal “controleknoppen” kunnen beschikken in ons leven.

· Concentreer je op dingen waar je echt invloed op kunt uitoefenen.

· Heb geen schuldgevoelens meer over dingen die gebeurd zijn, daar is toch niets meer aan te doen.

· Pieker niet over dingen die eventueel zouden kunnen gebeuren, zeker niet als je er geen controle over hebt, dat geeft een gevoel van hulpeloosheid.

· Zorg voor een financiële stabiliteit, geef niet meer uit dan wat je verdient.

· Zorg voor voldoende geld voor de zaken die je wilt bereiken of verkrijgen. Blijf hierin realistisch, doe dit in samenspraak met de partner. Laat het niet ten koste gaan van het gezin. Vermijd onrealistische ambities.

· Leef en geniet ook in het nu! 

· Geef de schuld niet altijd aan anderen of aan omstandigheden die je niet kunt veranderen.

· Pak de problemen die je aankunt ook aan!

· Zie de waarheid van een probleem onder ogen en begin. Erover blijven piekeren is zinloos en leidt tot veel stress.

· Pieker niet over de dingen die je vergeten bent te doen.

· Vervang in je spraakgebruik het woord “moeten” door “willen”.

· Gebrek aan tijd veroorzaakt veel stress. Plan de zaken in je werk en thuis beter en stel duidelijke prioriteiten. Werk en gezin dienen goed op elkaar afgestemd te zijn.

c.  Leef en eet gezond

Het is evident dat een gezonde manier van leven, voldoende nachtrust,  ontspanning en goede eetgewoonten onze weerstand tegen stress enorm verhogen.

· Blijf actief bezig, ook na je werk. Zorg dat je hobby’s en andere manieren van ontspanning hebt, dus iets totaal anders. Onthoud dat het belangrijk is dat het lichaam overtollige energie kwijtraakt.

· Zorg voor voldoende nachtrust, maar ook niet teveel!

· Houd uw zorgen buiten de slaapkamer, stress houdt u wakker.

· Pieker niet over de zaken die u vergeten bent te doen.

· Zorg voor voldoende verluchting in de slaapkamer

· Maak van uw slaapkamer geen bureau en gebruik niet teveel decoratie.

· Vermijd het gebruik van kalmerende middelen, ze leiden tot verslaving en verstoren een goed slaappatroon. U recupereert minder goed. Doe liever een goede ontspanningsoefening.

· Sta tijdig op zodat u niet in tijdnood komt.

· Ontbijt, maar liefst niet te zwaar! Vers fruit of vruchtensap.

· Leg de zaken die u voor het werk nodig hebt op voorhand gereed, zodat u niets vergeet als u vertrekt.

· Vertrek op tijd van huis, hou rekening met het verkeer.

· Verlies je geduld niet direct in een verkeerssituatie.

· Vermijd de “snelle hap” of snack’s, zaken die veel vet en zout bevatten.

· Vermijd in het algemeen vet, suiker en zout.

· Vermijd zoveel mogelijk gebruik van cafeïne, nicotine en alcohol.

· Eet met mate, we hebben doorgaans een zittend beroep. We nemen al gauw teveel calorieën tot ons.

· Eet niet te snel, je spijsvertering werkt veel langzamer onder stress.

Een ideaal voedingspatroon is rijk aan verse groenten en fruit, koolhydraten, volkoren producten, maar arm aan vetten. Zo’n “dieet” geeft u niet alleen rust, maar ook die energie die u nodig hebt en een goed gevoel.

Neem dus in principe:

· Vers fruit en groente

· Yoghurt, boter en eieren (wees echter matig met zuivelproducten)

· Volkorenproducten en granen

· Bonen, linzen, erwten, noten, zaden, tarwekiemen, zemelen

· Vlees, vis gevogelte (met mate)

d.  Ontspanning en recreatie

De boog kan niet eeuwig gespannen zijn. Voor een goede weerstand tegen stress dienen we voor voldoende ontspanning en afleiding te zorgen. Onze batterijen moeten weer terug opgeladen worden.

· Lach vaker en hou je gevoel voor humor.

· Verwen jezelf regelmatig met kleine dingen die plezier doen. Vermijd dat je je gedurende lange tijd veel moet ontzeggen om iets groots of kostbaars te kunnen permitteren.

· “Genoeg is genoeg”, zorg voor regelmatige en voldoende vrije tijd.

· Ontspanning kan fysieke activiteiten zijn zoals  sport en spel, maar evengoed een ontspanning voor de geest zijn zoals luisteren naar muziek of lezen.

· Doe liever kleine minitrips in plaats van langere, maar éénmalige vakanties.

· Ga eens wat meer uit. Doorbreek de dagelijkse sleur: een cinema, een terrasje, een kleinigheid eten. Het hoeft niet veel te kosten, maar geeft dat noodzakelijke gevoel er even uit geweest te zijn.

7.4.   Doe er NU iets aan !

Het bovenstaande hoeft waarschijnlijk geen nadere uitleg. Als we er aan willen beginnen, als we ons leven dragelijker willen maken, moeten we er nu mee starten, nu het roer omgooien, nu de beslissing nemen.

In de diverse bijlagen zijn een aantal oefeningen gedetailleerd beschreven. Ze zijn heel eenvoudig maar zeer doeltreffend en resultaatgericht.

Bijlage 1

Mijn weerstand tegen stress  

Men heeft een studie uitgevoerd onder type A mensen die weinig last hadden van stress en daar kwamen drie gemeenschappelijke, belangrijke eigenschappen naar voren:

· Controle: zaken onder controle hebben en je daarop concentreren

· Toewijding, verplichtingen: je doelstellingen, je werk, maar ook sociale contacten

· Uitdaging: om de dagelijkse problemen het hoofd te bieden

Op basis van deze drie eigenschappen werd de volgende test ontwikkeld:

Geef de volgende voorbeelden een cijfer van 0 tot 3, waarbij:

0 = absoluut niet akkoord

1 = niet helemaal akkoord

2 = lichtjes akkoord

3 = volledig akkoord

____
A.  Mijn werk zo goed mogelijk doen geeft me grote voldoening

____
B.  Het aan het lot overlaten is soms het enige wat ik kan doen in een relatie

____
C.  Ik ben nog niet wakker of ik popel alweer om aan het werk te gaan

____
D.  De gedachte een onafhankelijk en zelfstandig persoon te zijn wekt

                frustraties op

____
E.  Als ik een werkelijk uitdagende taak kreeg toegewezen zou ik bereid zijn er

      financieel op achteruit te gaan

____
F.  Ik wijk niet graag af van mijn routines of planning

____
G.  Een doorsnee burger kan de politiek beïnvloeden

____
H.  Ik kan geen succes hebben in mijn werk zonder er af en toe eens uit te 

                gaan

____
I.   Ik  weet waarom ik het werk doe, dat ik doe

____
J.   Mensen beter leren kennen schept verplichtingen

____
K.  Steeds nieuwe dingen beleven heeft voor mij een hoge prioriteit

____
L.  Ik vind het niet erg als ik niets te doen heb
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(controle)       _____
        (verplichting)   _____

          (uitdaging)   _____





        (toewijding)

________    +    ________    +    ________    =    _________   

 controle           verplichting
uitdaging 
   weerstand
<  0
  =   lage weerstand

0 – 9
  =   matige weerstand

         10 –18
  =   hoge weerstand

Als het lichaam een “gevarenprikkel” ontvangt, komt er extra energie vrij totdat het gevaar geweken is. Ons lichaam heeft echter tijd nodig om te herstellen en dat is wat we het niet meer gunnen in deze tijd. Door telkens nieuwe prikkels wordt er meer en meer energie opgeëist zonder ons lichaam de nodige rust te gunnen wat zich na verloop van tijd manifesteert in totale uitputting.

Onze energie of levenskracht komt na een “aanval” nooit meer helemaal terug naar het oorspronkelijke niveau; dit verschil is het verouderingsproces. 

Hoe meer stress we hebben, hoe sneller we verouderen.

Bijlage 2
De “Haast-ziekte”  
Behalve uw ongeduld en agressiviteit speelt uw ingesteldheid ook een belangrijke rol. U bent gaan geloven dat er op de wereld niets anders dan incompetente mensen rondlopen en dat alles en iedereen u in de weg staat. Zelfs kleine incidenten ziet u als persoonlijke beledigingen en bevestigen alleen maar dat mensen zich van niets meer aantrekken, dat kwaliteit en toewijding dingen uit het verleden zijn en dat niemand meer verantwoordelijkheid neemt. Voortdurend moet u vechten om iets gedaan te krijgen.

U bent teleurgesteld en boos.

U bent het echter die veranderd is, het heeft een negatief effect op uw gezondheid, uw relaties, uw werk en uiteindelijk uw carrière. De personen rondom u zijn zich goed bewust van deze veranderingen, zij moeten uw cynisme, woede en negativisme slikken. Door het kleinste incidentje kunt u weer uitschieten. U denkt niet meer positief, u kunt zich niet meer ontspannen en u vertrouwt eigenlijk niemand meer.

Hebt u bij uzelf al tekenen van deze “haast-ziekte” bemerkt? Die geleidelijke verandering is misschien al enkele jaren bezig en beïnvloedt waarschijnlijk al vele facetten van uw leven.

Bekijk de volgende voorbeelden eens en geef aan welke voor u van toepassing zijn:

A.   Rijgedrag:

____
1.   Je rijdt de laatste tijd sneller dan vroeger

____
2.   Je hebt onlangs nog een bekeuring gehad

____
3.   Bij lichten rij je nog snel door geel

____
4.   Je verandert regelmatig van rijbaan

____
5.   Je scheldt voortdurend op het stomme rijgedrag van anderen

____
6.   Je kunt de mensen niet uitstaan die langzamer dan de max. snelheid 

       rijden

B.   Eetgewoonten:

____
1.   Je eet aan je bureau en blijft doorwerken

____
2.   Je eet liever alleen iets vlugs

____
3.   Thuis ben je het eerst klaar met eten

____
4.   Je eet meer en met grotere happen

____
5.   Je bent in gewicht toegenomen

____
6.   Je kunt niet lang meer aan tafel zitten

____
7.   Je tafelmanieren zijn minder geworden

C.   Wijze van communiceren:

____
1.   Als je anderen antwoordt is het meestal met bedekt sarcasme

____
2.   Er is niet langer steun en aanmoediging aan anderen van je te verwachten

____
3.   Gezellige onderonsjes met familie en vrienden behoren tot het verleden

____
4.   In plaats van iets beleefd te vragen, eis je het bijna

____
5.   Terwijl je met anderen “spreekt” lees je tegelijkertijd de krant of kijk je TV

____
6.   In plaats van te luisteren naar wat anderen te zeggen hebben, snoer je       

      hen de mond

____
7.   Bij de minste aarzeling van anderen vul je het woord of de zin aan

D.  Familiaal leven:

____
1.   Als je thuis bent (en dat is steeds minder) ben je moe

____
2.   De andere gezinsleden vertellen hun belevenissen maar je geeft niets van 

      jezelf

____
3.   Je woede en ongeduld is thuis even erg als op het werk

____
4.   Ontspannende “uitjes” met het gezin komen steeds minder voor

____
5.   Je hebt regelmatig woorden met je echtgenote over futiliteiten

____
6.   Thuis doe je alleen het hoognodige

____
7.   Je dut veel in of kijkt passief TV

E.  Seksuele relatie:

____
1.   Je neemt bijna geen tijd meer voor het liefdesleven, of het moet snel gaan

____
2.   Het gebeurt minder en minder, een soort routine zonder betekenis

____
3.   Je bent zo moe dat je het niet meer kunt opbrengen

____
4.   Strelen of liefkozen gebeurt praktisch niet meer

____
5.   Je seksuele verlangens zijn sterk verminderd

____
6.   Je kunt je niet meer laten gaan omdat je zoveel aan je hoofd hebt

F.  Ontspanning:

____
1.   Je neemt veel minder tijd voor ontspanning

____
2.   Ontspanning komt er niet van omdat er anders zoveel werk blijft liggen

____
3.   Omdat je geen contact meer zoekt heb je vrienden en kennissen verloren

____
4.   Je neemt minder vakantie

____
5.   Je kunt niet gemakkelijk meer rustig zitten

____
6.   Je vrije tijd breng je óf slapend door óf met competitieachtige activiteiten

____
7.   Door de druk van het werk heb je je interessante hobby’s opgegeven

G.  Levensritme:

____
1.   Je “loopt” op de roltrappen

____
2.   Je kunt eenvoudig niet wachten, zelfs niet in een korte rij

____
3.   Het irriteert je mateloos als de lift niet meteen komt

____
4.   Je hebt geen geduld met een beginneling die iets nog moet leren

____
5.   Je voert regelmatig onsamenhangende conversaties

____
6.   Je doet alles liever zelf want niemand werkt snel genoeg naar je zin

H.  Gevoelens:

____
1.   Je hebt het gevoel dat je het leven niet meer in eigen hand hebt

____
2.   Je hebt voornamelijk gevoelens van woede en lichte depressiviteit

____
3.   Je hebt een goede dag als je minder depressief bent dan normaal

____
4.   Je gevoel voor humor is verdwenen

____
5.   De gevoelens van geluk die je van tijd tot tijd had, zijn allang verdwenen

____
6.   Je merkt dat je eigenwaarde meer en meer vermindert

Bijlage 3
Ademhaling
Twee factoren spelen een belangrijke rol bij de ademhaling:

· gewoonte

· techniek

Gewoonte:

Een slechte ademhalingstechniek is het product van vele jaren en daardoor niet eenvoudig te corrigeren. Als de ademhaling lange tijd oppervlakkig is geweest, leidt dit tot verslapping van het middenrif en de buikspieren.
Techniek:

Diepe buikademhaling zet het lichaam aan tot de afscheiding van endorfines, dit zijn rustgevende hormonen:
· Haal diep adem door uw neus. Doe dit zonder inspanning, trek uw schouders niet op en zet uw borst niet uit maar laat uw buik zich “uitzetten” zodat het middenrif naar beneden wordt gedrukt.
· Houd uw adem een seconde vast. “Dwing” de zuurstof naar de uiteinden van uw lichaam: handen, voeten en hoofd.
· Adem langzaam, hoorbaar uit door uw mond.
· Herhaal dit enige malen en maak dat de in- en uitademing soepel achter elkaar verlopen.
· Terwijl u uitademt, voelt u de spanning uit uw lichaam wegzakken.
Bijlage 4
Ontspanningstechnieken
a.  Kalmerende oefening

c.  Kalmerende bewegingen
d.  Kalmerende visualisaties
a.  Kalmerende oefening:

· Ga zitten, staan of liggen en span één stel spieren aan, bijvoorbeeld die van de armen of benen en houd ze gedurende 5-10 seconden gespannen. 
· Laat ze nu verslappen! Als u dit goed doet, geeft het verschil tussen “gespannen” en “ontspannen” aan hoe ontspannen echt voelt. Houd dat gevoel vast.
· Doe nu hetzelfde met een ander stel spieren, zoals die van het gezicht, de rug, de maag, de billen.
· Ontspan ze! Houd het gevoel van “ontspanning” vast. Geniet ervan.
· Doe dit voor alle spiergroepen.
b.  Kalmerende bewegingen:

-  De kaak

Een van de bekendste uitingen van stress zijn opeengeklemde kaken en tanden. Men schat dat ongeveer 25% van de bevolking de kaken op elkaar klemt. U bent er zich waarschijnlijk zelf niet van bewust. Gespannen bovenkaakspieren kan leiden tot hoofdpijn, pijn in de nek en in de schouders. Er kan zelfs een schadelijke werking op het hele lichaam zijn met chronische rugproblemen als gevolg. 
Oefening: 

· Wordt u eerst bewust van de spanning in uw kaak. Klem uw kaken harder op elkaar en laat dan los.
· Druk uw tong licht tegen uw gehemelte, net achter de boventanden. Laat uw lippen iets van elkaar komen. Voel hoe uw kaakspieren zich ontspannen.
· Herhaal deze oefening enkele keren per dag, vooral ’s avonds voor u gaat slapen.
Oefening:

· Open uw mond langzaam, zonder forceren, zo wijd mogelijk. Sluit uw mond. Herhaal dit gedurende ongeveer twee minuten.
· Druk licht uw vuist onder uw kin. Open uw mond en druk uw kaak tegen uw vuist omlaag.
· Houd deze druk ongeveer één minuut aan. Herhaal de oefening enkele keren per dag
-  Een rustig voorkomen:

Negatieve stress is vaak de oorzaak van pijn in de gebieden van het hoofd en de nek. Een gespannen gezicht is onmiddellijk herkenbaar. De spieren trekken zich in alle richtingen samen: de kaak is opeengeklemd, het voorhoofd en de wenkbrauwen zijn gefronst, de ogen wat samengeknepen, de tanden zijn op elkaar geklemd en de lippen op elkaar geperst.
Door deze lichamelijke kenmerken weg te nemen, kunt u een gevoel van rust voor uzelf creëren. Begin met het voorhoofd en de wenkbrauwen, die, wanneer u gespannen bent, strak en gefronst zijn. Als u de spanning hier weet weg te nemen, heeft dit onmiddellijk een positief effect. U hoeft alleen maar uw wenkbrauwen op te trekken en de spanning is weg! 
Oefening:

· Frons uw voorhoofd. Trek uw wenkbrauwen lichtelijk overdreven op. Doe dit een paar keer tot uw voorhoofd en wenkbrauwen ontspannen aanvoelen.
· Druk uw tong licht tegen uw gehemelte, net achter de boventanden, tot uw tanden van elkaar gaan en uw kaakspieren zich ontspannen.
· Glimlach. Pers uw lippen op elkaar en ontspan ze in een glimlach. Doe dit een paar keer om uw gelaatsspieren te ontspannen.
· Wees u bewust van hoe het voelt als uw voorhoofd, kaak en gelaatsspieren volledig ontspannen zijn. Oefen in het vasthouden van dat gevoel.
c.  Kalmerende visualisatie:

Visualisatie is de krachtigste techniek die u kunt gebruiken om uw onderbewuste te beïnvloeden en een verandering daarin te bewerkstelligen.
U kent toch de uitspraak: “Eén beeld doet meer dan duizend woorden”.

Door middel van zorgvuldig gekozen beelden naar uw onderbewuste “toe te fotograferen” kunt de zaken, die u wenst, bekomen. 

Er is natuurlijk wel een zekere verbeeldingskracht vereist en dat is nu juist waar vele mensen aan twijfelen: “Kan ik wel visualiseren?”
Het antwoord is geruststellend. Iedereen kan tot op zekere hoogte een beeld van iets vormen of ergens een voorstelling van maken. Al denken we er maar aan, dat is al genoeg.
Een zeer doeltreffende techniek om te ontspannen is door een beeld op te roepen uit onze herinnering waarbij we ons toen volkomen ontspannen voelden. Dit kan bijvoorbeeld zijn toen we op een exotisch eiland op het strand lagen.
Roep dat beeld op, voel weer de warmte van de zon op onze huid, hoor weer het ruisen van het aangename briesje door de palmbladeren, de kabbelende golven van de zee, zie de zeemeeuwen weer het water induiken op zoek naar vis. Voel, hoor en zie! Beleeft het! Wees zelf een onderdeel van dat beeld!

Oefening:

· Begin met diepe buikademhaling. Houd dat minstens één minuut vol.
· Sluit uw ogen en draai ze enigszins omhoog, ongeveer 20°.
· Haal uit uw herinnering een beeld van een zeer ontspannend moment of creëer er een
· Zie het beeld zo gedetailleerd mogelijk met veel kleuren.
· “Zie” het landschap om u heen
· “Hoor” alle geluiden om u heen
· “Voel” de fysieke aspecten van de plek waar u bent
· Ontspan u en houd dat gevoel van rust vast
-  De kalmerende aanraking:

Dit is het “programmeren” van een geconditioneerde reflex, zoals bij de hond van Pavlov, om onmiddellijke verlichting te vinden bij stress en onrust.
U kunt een kalmerende reactie onmiddellijk bij uzelf opwekken door een bepaald deel van uw lichaam op een bepaalde manier aan te raken, zoals bijvoorbeeld met uw rechterwijsvinger op de binnenkant van uw pols drukken. Wat en hoe u het doet is niet belangrijk, de aanraking moet alleen een reflex op gang brengen. Als u die reflex hebt geprogrammeerd hebt – en dat hoeft u maar éénmaal te doen – hoeft u de aanraking alleen maar te herhalen om de reflex in gang te zetten en u zult ontspannen zijn!
Roep een gebeurtenis uit uw verleden op waarbij u zich volledig rustig en ontspannen voelde. “Zie”, “hoor” en “voel” weer alles. Wanneer u denkt dat u die gebeurtenis zo goed mogelijk herbeleeft, raak dan een bepaald deel van uw lichaam stevig aan (u moet van tevoren besloten hebben welk deel). Houd dit enkele seconden vol en laat het los.
Dit is de kalmerende aanraking. Als u deze stappen zo goed mogelijk hebt gevolgd, hebt u zichzelf geprogrammeerd om, telkens wanneer u die aanraking toepast, op dezelfde manier te reageren, dat wil zeggen volledig rustig en ontspannen te worden.
Pas deze kalmerende aanraking nu een paar keer toe om uzelf te overtuigen dat het werkt.

Oefening:

· Begin met diepe buikademhaling. Houd dat minstens één minuut vol.
· Roep een gebeurtenis uit uw verleden op waarbij u zich volledig rustig en ontspannen voelde.
· “Zie” hoe u deze ervaring opnieuw beleeft. Let op de details: het licht, uw kleding, de kleuren van de omgeving. “Hoor” de geluiden. “Voel” de ervaring.
· Wanneer u volledig in de ervaring opgaat, past u een bepaalde aanraking of druk toe op een bepaald deel van uw lichaam. Laat dat na enkele seconden los.
· Controleer of uw kalmerende aanraking op de gewenste wijze is geprogrammeerd. Pas de techniek een paar keer toe en merk hoe de gevoelens van rust en ontspanning terugkomen.
· Pas de kalmerende aanraking steeds toe wanneer u onrustig of gespannen bent. Doe het bij voorkeur op een rustige plaats waar u niet wordt afgeleid.
Bijlage 5
Bent u stressgevoelig ?

De onderstaande test werd ontworpen door L.H. Miller en A.D. Smith en is bedoeld om uw stressgevoeligheid te testen door de volgende stellingen te waarderen met een cijfer, variërend van 1 tot 5.

1 = bijna altijd of “ja, zeker”

2 = vaak

3 = soms

4 = bijna nooit

5 = nooit of “totaal niet”

____    1.  Per dag heb ik minstens één uitgebalanceerde, warme maaltijd.

____    2.  Gemiddeld slaap ik vier nachten per week minimum 7-8 uur.

____    3.  Ik geef en ontvang regelmatig liefde.

____    4.  Ik kan steun vinden bij tenminste één familielid.

____    5.  Minstens 2x per week doe ik sport of spel waarbij ik goed transpireer.

____    6.  Ik rook minder dan 15 sigaretten per dag.

____    7.  Ik drink minder dan 5 glazen alcoholische drank per week.

____    8.  Mijn gewicht is goed in verhouding tot mijn lengte.

____    9.  Met mijn inkomen heb ik een goed bestaan.

____   10. Mijn geloof geeft mij veel kracht.

____   11. Ik ga regelmatig naar sociale activiteiten.

____   12. Ik heb een grote kennissen- en vriendenkring.

____   13. Ik heb één of meer vrienden aan wie ik alles in vertrouwen kan vertellen.

____   14. Ik ben gezond, zie en hoor goed.

____   15. Ik schiet uit als ik kwaad of bezorgd ben.

____   16. De dagelijkse dingen bespreek ik met mijn huisgenoten.

____   17. Minstens één keer per week doe ik iets waar ik plezier in heb.

____   18. Ik deel mijn tijd normaal goed in.

____   19. Ik drink minder dan 3 koppen koffie of thee per dag.

____    totaal
>  50      :
stressgevoelig

70 – 90  :
sterk stressgevoelig

>  90      :
uitermate stressgevoelig

Deze gevoeligheid kunt u verlagen door één of meerdere gewoonten te veranderen.
Bijlage 6
Stress test

Test voor jezelf in welke mate je onderhevig bent aan stress.

Duid voor elk van de onderstaande vragen één antwoord aan.

Hoe gebruik je je beschikbare tijd ?

	
	ja
	Af en toe
	neen

	Probeer je de dingen zo vlug mogelijk te doen ?
	(
	(
	(

	Probeer je welbewust meer dingen tegelijk te doen ?
	(
	(
	(

	Vergeet je af en toe een belangrijke afspraak of een termijn waarbinnen iets klaar moet zijn ?
	(
	(
	(

	Praat en/of loop je snel ?
	(
	(
	(

	Word je gauw ongeduldig ?
	(
	(
	(

	Heb je altijd het gevoel dat je haast hebt ?
	(
	(
	(

	Heb je het gevoel dat de tijd te snel voorbij gaat ?
	(
	(
	(

	Moet je altijd in het spitsuur naar het werk ?
	(
	(
	(

	Geef je jezelf slechts zelden gelegenheid tot ontspannen, luieren of dagdromen ?
	(
	(
	(

	Regel je je werk zonder agenda ?
	(
	(
	(

	Subtotaal 1 : 
	
	
	

	
	x  2
	x  1
	x  0

	 
	(A)……..
	(B)……...
	      O

	                                      Eindtotaal 1 : (A) + (B) =                 /20


Uw werk:

	
	ja
	Af en toe
	neen

	Heb je het gevoel dat er aldoor teveel van jou wordt gevraagd of dat je te hard moet werken ?
	(
	(
	(

	Werk je in de lunchpauzes door ?
	(
	(
	(

	Werk je ook ’s avonds ?
	(
	(
	(

	Vind je het werk dat je doet vervelend / eentonig ?
	(
	(
	(

	Valt het je moeilijk je werk goed in te delen ?
	(
	(
	(

	Vind je het moeilijk je werk te delegeren wanneer je het te druk hebt ?
	(
	(
	(

	Valt het je moeilijk om met sommige collega’s en/of baas op goede voet te blijven ?
	(
	(
	(

	Vind je dat de communicatiekanalen op je werk te wensen overlaten ?
	(
	(
	(

	Moet jouw werk meestal binnen bepaalde tijdslimiten klaar zijn ?
	(
	(
	(

	Werk je in een omgeving waar veel lawaai is, waar het benauwd is, of waar het slecht ruikt ?
	(
	(
	(

	Subtotaal 2 : 
	
	
	

	
	x  2
	x  1
	x  0

	 
	(A)……..
	(B)……...
	      O

	                                      Eindtotaal 2 : (A) + (B) =                 /20


Uw relaties:  (in geval je geen partner hebt, kun je deze situaties toepassen op familie, vrienden,…)

	
	ja
	Af en toe
	neen

	Stoort het je als je partner blijk geeft van ergernis omdat je te veel tijd aan je werk besteedt ?
	(
	(
	(

	Heb je vaak het gevoel dat je thuis niet genoeg privacy hebt ?
	(
	(
	(

	Voel je je schuldig omdat je niet méér tijd voor je gezin hebt ?
	(
	(
	(

	Voel je je vaak te moe om te vrijen ?
	(
	(
	(

	Heb je het moeilijk om openlijk voor je mening uit te komen ?
	(
	(
	(

	Nemen je gezinsleden het je soms kwalijk dat je niet vaak genoeg thuis bent ?
	(
	(
	(

	Zit het je dwars dat je niet genoeg tijd hebt om je vriend(inn)en te ontmoeten ?
	(
	(
	(

	Vind je dat je partner geen begrip heeft voor je problemen ?
	(
	(
	(

	Heb je het gevoel dat je geen echte vrienden hebt die u in moeilijke tijden willen helpen ?
	(
	(
	(

	Voel je je soms heel alleen staan in de wereld ?
	(
	(
	(

	Subtotaal 3 : 
	
	
	

	
	x  2
	x  1
	x  0

	 
	(A)……..
	(B)……...
	      O

	                                      Eindtotaal 3 : (A) + (B) =                 /20


Uzelf: 
	
	ja
	Af en toe
	neen

	Zie je er tegenop om tegen vreemden te praten ?
	(
	(
	(

	Zie je vaak af van dingen die je wil doen omdat anderen iets anders willen ?
	(
	(
	(

	Heb je het gevoel dat je veel tekortkomingen en weinig goede punten hebt ?
	(
	(
	(

	Stel je de dingen vaak uit omdat je tegen de moeilijkheden ervan opziet ?
	(
	(
	(

	Pieker je veel over de toekomst ?
	(
	(
	(

	Ben je steeds op je hoede voor mogelijke problemen ?
	(
	(
	(

	Stel je jezelf voortdurend tijdslimieten ?
	(
	(
	(

	Streef je er steeds naar om alles tot in de perfectie te doen ?
	(
	(
	(

	Vind je het moeilijk om tot ontspanning te komen ?
	(
	(
	(

	Barst je bij de minste aanleiding in tranen uit ?
	(
	(
	(

	Subtotaal 4 : 
	
	
	

	
	x  2
	x  1
	x  0

	 
	(A)……..
	(B)……...
	      O

	                                      Eindtotaal 4 : (A) + (B) =                 /20


Uw eet- en drinkgewoonten en lichaamsbeweging:  
	
	ja
	Af en toe
	neen

	Besteed je minder dan een half uur aan het gebruik van je hoofdmaaltijd ?
	(
	(
	(

	Eet je terwijl je andere dingen doet ?
	(
	(
	(

	Drink je meer dan 6 koppen koffie of thee per dag ?
	(
	(
	(

	Drink je meer dan 4 glazen alcohol per dag ?
	(
	(
	(

	Gebruik je snacks tussen de maaltijden ?
	(
	(
	(

	Gaan er soms weken voorbij dat je geen fruit eet ?
	(
	(
	(

	Rook je sigaretten ?
	(
	(
	(

	Heb je het moeilijk om jezelf een rustpauze te gunnen in de loop van de dag ?
	(
	(
	(

	Vind je dat je voor sport geen tijd hebt ?
	(
	(
	(

	Neem je op een ganse week minder dan 1 uur lichaamsbeweging ?
	(
	(
	(

	Subtotaal 5 : 
	
	
	

	
	x  2
	x  1
	x  0

	 
	(A)……..
	(B)……...
	      O

	                                      Eindtotaal 5 : (A) + (B) =                 /20


Uw dagelijkse gezondheidstoestand:  
	
	ja
	Af en toe
	neen

	Heb je vaak last van hartkloppingen ?
	(
	(
	(

	Komen maag/darm klachten bij jou regelmatig voor ?
	(
	(
	(

	Heb je last van chronische rugpijn ?
	(
	(
	(

	Voel je je vaak vermoeid ?
	(
	(
	(

	Heb je vaak koude en/of trillende handen ?
	(
	(
	(

	Ben je vaak verkouden of grieperig ?
	(
	(
	(

	Heb je vaak last van zenuwachtigheid ?
	(
	(
	(

	Zit je vaak met je voeten te wiebelen, op je tanden te knarsen of op je nagels te bijten ?
	(
	(
	(

	Heb je last van slapeloosheis of van téveel slaap ?
	(
	(
	(

	Heb je vaak last van gespannen nekspieren en/of hoofdpijn ?
	(
	(
	(

	Subtotaal 6 : 
	
	
	

	
	x  2
	x  1
	x  0

	 
	(A)……..
	(B)……...
	      O

	                                      Eindtotaal 6 : (A) + (B) =                 /20


BEOORDELING
Tel volgende resultaten samen :



Eindtotaal 1 =  …… / 20   ( tijdsgebruik)



Eindtotaal 2 =  …… / 20   ( werk)



Eindtotaal 3 =  …… / 20   ( relaties)



Eindtotaal 4 =  …… / 20   ( uzelf)



Eindtotaal 5 =  …… / 20   ( leefgewoonten)



Eindtotaal 6 =  …… / 20   ( gezondheid)



  TOTAAL    =  …… /120   

Opmerkingen :

.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

Persoonlijk actieplan           

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________

· _____________________________________________________
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