
 

‘Stress? Nee, bedankt!’ stress voorkomen 

Iedereen krijgt wel eens te maken met stress. Dat hoeft 

niet altijd negatief te zijn, maar veel mensen vinden 

stresssituaties toch niet aangenaam. Er zijn een aantal 

zaken die je kan doen om de negatieve effecten van stress 

tegen te gaan, maar het meest effectieve is natuurlijk het 

proberen voorkomen van (negatieve) stress. We geven je 

een aantal tips mee: 

 

1. Leer organiseren: wanneer plannen niet jouw sterkste 

kant is, kan dit heel wat (onnodige) stress met zich 

meebrengen. Een cursus time management of project 

management kan je hierbij misschien al heel wat verder 

helpen. Wil je het liever iets minder groots aanpakken? 

Dan kan je voor planningstaken ook gewoon even hulp 

vragen bij een collega die een echt talent heeft voor 

planning. 

2. Zorg voor jezelf: wanneer je lichaam niet voldoende 

voedingsstoffen of rust binnen krijgt, is het gevoeliger 

voor allerlei ziektes en infecties, maar reageer je ook 

gevoeliger op prikkels uit de omgeving. Je bent met 

andere woorden gevoeliger voor stress. Zorg dus dat je 

altijd voldoende tijd neemt om rustig en gezond te eten, 

en bewaak ook de kwaliteit van je nachtrust (de 

gemiddelde volwassene heeft acht uur slaap per nacht 

nodig). 



3. Stel je grenzen (en bewaak die ook): jij weet het 

beste hoeveel werk je aankan. Stel deze grenzen heel 

duidelijk voor jezelf, en wees ook niet bang om ‘nee’ te 

zeggen wanneer iemand jou iets extra vraagt. Wanneer 

je makkelijk ‘ja’ zegt, vraag dan om wat extra 

bedenktijd, zodat je in alle rust je agenda kan bekijken. 

4. Grijp op tijd in: heb je toch te vaak ‘ja’ gezegd en voel 

je dat de werkdruk te zwaar wordt? Communiceer dit 

tijdig aan je baas of collega’s! Op die manier kan de 

situatie aangepakt worden voor ze je negatieve stress 

bezorgt. 

5. Hou het overzicht: stress ontstaat meestal op het 

moment dat we het gevoel hebben dat we de controle 

over een situatie verliezen. Wanneer van alle kanten 

vragen en taken op je afkomen, is het makkelijk om in 

het werk te ‘verdrinken’. Neem daarom af en toe 

(bijvoorbeeld iedere week) een moment waarin je bewust 

de controle over de situatie terug neemt: stel jezelf 

een doel voorop voor de komende week, en bepaal wat er 

allemaal moet gebeuren om dat doel te halen. Je kan 

tijdens dit moment ook letterlijk het overzicht terug 

brengen, door bijvoorbeeld je werkplek op te ruimen en 

overzichtelijker te maken. 

 


