
 

Wat 

Stress (de; m): Aanhoudende geestelijke druk of spanning. Stressoren zijn de 

aspecten binnen het werk of in je privéleven die kunnen zorgen voor deze druk of 

spanning, zoals bijvoorbeeld conflicten, een te hoge werklast of te weinig tijd om je 

werk goed te doen, of pesterijen of intimidatie.  

Wist je dat stress  helemaal geen programmeerfoutje in onze hersenen is, maar wel 

degelijk  een belangrijke functie heeft?  Duizenden jaren geleden, toen mensen nog 

niet in de bescherming van stenen huizen leefden, was stress een manier om ons 

lichaam in actie te doen schieten wanneer er gevaar dreigde. Wanneer iemand 

bijvoorbeeld oog in oog kwam te staan met een wild dier, zorgden de hersenen voor 

de productie van stresshormonen, zoals adrenaline en cortisol. Dankzij deze 

hormonen waren mensen in staat om sneller te reageren en weg te rennen van of te 

vechten tegen het gevaar. Het aantal wilde dieren dat we tegenwoordig tegenkomen is 

sterk afgenomen, maar het stresssysteem in onze hersenen blijft bestaan. 

Waar krijg jij stress van? Het antwoord op die vraag kan heel verschillend zijn van 

persoon tot persoon. Toch zijn er een aantal zaken die algemeen als stresserend 

worden beschouwd. Stressoren kunnen te maken hebben met je professionele leven:  

- De arbeidsinhoud: je werkdruk ligt te hoog, of je job  verveelt je eindeloos en 

je voelt je kunnen zo achteruitgaan. 

- De arbeidsomstandigheden: je werkt in een zeer lawaaierige omgeving (bv. een 

speelhal met continu flitsende muziekjes),  of je moet vaak in een houding 

werken die belastend is voor je lichaam. 

- Je arbeidsvoorwaarden: je kan onvoldoende verlof nemen, of je vindt dat je te 

weinig verdient voor de prestaties die je levert. 

- Je arbeidsverhoudingen: je ligt in conflict met je baas, of er heerst een 

roddelcultuur in je team van collega’s? 

En tot slot 

- De arbeidsorganisatie: je hebt continu schrik om je job te verliezen, of je 

vindt dat de beslissingen die genomen worden binnen je bedrijf wel zeer onfair 

zijn.  

 



Daarnaast kunnen stressoren ook te maken hebben met je privéleven of persoonlijke 

omstandigheden: 

- Een verandering in je gezinssituatie, een verhuizing of financiële zorgen 

- Gezondheidsklachten, ziekte of een gebrek aan zelfvertrouwen? 

Stressoren op het werk en thuis hebben bovendien een invloed op elkaar en kunnen 

elkaar versterken. 

Effecten 

Het is geen geheim dat langdurige stress heel wat negatieve gevolgen heeft, zowel op 

lichamelijk vlak als op geestelijk vlak. Mensen die heel veel stress ervaren, kunnen 

klachten zoals hoofdpijn, rugpijn, slapeloosheid, en hartkloppingen krijgen. Bovendien 

zorgt langdurige stress ervoor dat je een verminderde weerstand tegen infecties 

hebt. Chronische stress kan er bovendien voor zorgen dat je psychische klachten 

ontwikkelt, zoals prikkelbaarheid, somberheid, piekeren en futloosheid. 

Ongeacht of de stress nu voortkomt uit professionele of persoonlijke situaties, 

wanneer je gestresseerd bent tijdens het werk kan je je minder goed concentreren, 

heb je het moeilijker om helder na te denken, werkt je geheugen duidelijk minder 

goed en kan je ook minder goed creatief denken. Stress vernauwt als het ware de 

manier waarop je denkt en zorgt voor een tunnelvisie, waardoor je minder snel de 

vele verschillende opties ziet die er zijn om een probleem op te lossen.  

Ook je sociale leven heeft geen baat bij langdurige stress: wanneer je door hoge 

stress moe en prikkelbaar bent, kan je minder verdragen en loop je misschien met 

lange tenen rond. Wanneer je dan onbedoeld een collega afsnauwt, kan dit nadelig zijn 

voor de sfeer in het team. 

Mechanismen1. Het werkt (niet alleen) op mijn zenuwen!: Langdurige stress zorgt 

voor een overgevoelig immuunsysteem: ons immuunsysteem staat altijd paraat, maar 

om in actie te treden en ons te beschermen tegen bacteriën en andere indringers 

moeten zij eerst een seintje krijgen. Dit seintje krijgen zij van de boodschappers van 

het immuunsysteem, de cytokines. Zij zorgen ervoor dat het immuunsysteem in actie 

treedt, en dat bijvoorbeeld onze wonden kunnen genezen. Maar wanneer we veel 

stress ervaren, dan kunnen er teveel cytokines geproduceerd worden. Deze zwemmen 

dan vrij rond in ons lichaam, en doen dan eerder kwaad dan goed.   Ze zorgen namelijk 

voor  koorts, ontsteking, en het afsterven van weefsel: helemaal niet gezond dus. Bij 

langdurig hoge niveaus van cytokines kunnen zelfs  sommige vormen van kanker, 

botontkalkingen ouderdomsdiabetes voorkomen.  

 



2. Energiebronnen: een vangnet…euh…vangweb?  Het WEB-model:  WEB staat voor 

Werkstressoren en EnergieBronnen. Elke job heeft haar eigen specifieke 

stressfactoren: taken of situaties die energie vreten, veel tijd en inspanning kosten, 

of misschien zelfs ongemak met zich meebrengen. Deze stressoren kunnen voor ons 

soms een uitdaging zijn  waar we uiteindelijk ook iets uit leren (zoals in het geval 

van een moeilijke taak of een grote verantwoordelijkheid), maar kunnen soms ook 

gewoon hindernissen zijn die onze energie opvreten (bijvoorbeeld een conflict tussen 

twee collega’s, of het feit dat je een fysiek zeer belastende job doet). Het Web-

model vertelt ons dat we de negatieve invloed van deze zogenaamde werkstressoren 

kunnen tegengaan doordat elke job ook specifieke energiebronnen heeft waar we van 

gebruik kunnen maken. Energiebronnen zijn de aspecten in een job die je energie 

bieden. Dit kan bijvoorbeeld gaan om de sociale steun en feedback die je van je baas 

en je collega’s krijgt, de rustpauzes die je regelmatig neemt… 

Volgens het WEB-model zullen we dus niet kunnen vermijden dat we te maken krijgen 

met stressoren (positieve en negatieve), maar kunnen we de negatieve effecten die die 

stressoren kunnen hebben wel tegengaan door gebruik te maken van de 

energiebronnen die we ter beschikking hebben. Denk voor jezelf dus even na: wat zijn 

de zaken in jouw job die je energie geven, en hoe kan je deze zaken gebruiken om de 

stresserende zaken tegen te gaan? 

3. Het ABC-denken: ABC staat voor Aanleiding-Beoordeling-Consequentie. Deze theorie 

zegt dat stress niet veroorzaakt wordt door een situatie of tegenslag op zich, maar 

door de manier waarop jij naar die situatie kijkt. Bijvoorbeeld, tijdens een 

beoordelingsgesprek zegt je baas “Je doet je job goed, maar er zijn nog een aantal 

punten waar je op kan verbeteren”. Dit is de aanleiding, de concrete situatie. Jij keert 

terug van het gesprek en je denkt “Mijn baas vindt me geen goede werknemer”. Dit is 

de beoordeling; je baas heeft niet gezegd dat je een slechte medewerker bent, dit is 

hoe jij de situatie geïnterpreteerd hebt. De consequentie of het gevolg van die 

interpretatie is dat je je de rest van de dag helemaal niet meer kan concentreren op 

je werk. Je zou na het gesprek ook kunnen denken “Mijn baas vindt het duidelijk 

belangrijk dat ik zoveel mogelijk van mijn potentieel realiseer door me eerlijke 

feedback te geven”.  De consequentie daarvan kan dan zijn dat jij net nog meer 

gemotiveerd bent om alles te geven op je job. Eén situatie kan dus zorgen voor twee 

compleet verschillende eindresultaten, afhankelijk van hoe jij die situatie 

interpreteert! 

4. Slaapproblemen: Wanneer je langdurige of hoge niveaus van stress ervaart, kan je 

slaapproblemen ondervinden. Wanneer iemand zegt dat het ‘tussen je oren zit’, heeft 

die persoon helemaal gelijk. Enerzijds is dit natuurlijk een proces dat psychologisch 

is: je kan moeilijk in slaap raken en ligt de hele nacht te woelen omdat je piekert 



over het probleem dat je stress bezorgt. Anderzijds zal het probleem ook 

letterlijk in je hoofd zitten: stresserende situaties zorgen voor een verhoogde 

productie van adrenaline. Dit hormoon maakt je alerter: er komt energie vrij, je 

ademhaling en hartslag versnellen, … alles wat je nodig hebt om te kunnen vechten of 

vluchten. De volledig tegenovergestelde reactie van wat je lichaam doet bij het in 

slaap vallen, dus!  Je kan je hartslag en adrenalineproductie verlagen door je te 

concentreren op je ademhaling. Je kan in de inspiratiebox een aantal effectieve 

ademhalingsoefeningen terug vinden. Verder kan je bij slaapproblemen best niet 

blijven liggen woelen in bed. Beter kan je opstaan en een tijdje iets anders doen 

zoals een boek lezen, en terug naar bed gaan wanneer je voelt dat je vermoeid 

wordt. En vergeet vooral niet: het is niet omdat iets ‘tussen je oren zit’, dat het niet 

echt is! 

 

 

 


