Je bewuster
Zljn van stress

Wat is stress en wat
kun je eraan doen?
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Het grote plaatje

o

Stress heeft invlioed op de gezondheid, het welzijn en de
werkprestaties van mensen. Dat is nogal wat.

Zelfs als je denkt dat je op dit moment geen last hebt van
stress, ken je waarschijnlijk iemand die er wel last van heeft.
Je collega, een vriend of je manager bijvoorbeeld.
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Wat Is stress’

Een staat van mentale of emotionele

belasting of spanning als resultaat van
ongunstige of veeleisende omstandigheden.

Oxford Dictionaries

Stress ontstaat wanneer er een
disbalans is tussen belasting

en belastbaarheid, tussen wat T
mensen doen en willen aan

de ene kant en wat mensen ‘ ‘ We gaan niet
aankunnen aan de andere

kant. Stress is daarmee niet dood aan
één op één afhankelijk van stress zelf,
hoeveel je aankunt, jouw Maar aan onze
belastbaarheid, maar van het reactie

overvragen of ondervragen

van jezelf ten opzichte van die erop.
belastbaarheid. Hans Selye,

bioloog
Sophie Rutgers, The Stress
Management Company




Wat veroorzaakt stress bij jou?

ﬁ

In een enquéte hebben we mensen gevraagd waardoor zij onder
stress komen te staan:

P epenbaer I
openbaar

cen nemen I
beslissingen nemen

e mtmostan I .
ontmoeten
openbaar vervoer

Hoe stressvol? [JJJj Heel erg Gemiddeld [l Een beetje [ Helemaal niet

De sleutel tot veerkracht is het begrijpen en
herkennen van:

Jouw stressveroorzakers
Hoe jij reageert op stress

Copingtechnieken die voor jou werken




Wat gebeurt er als de

stress toeneemt?

Voldoende stimulatie en uitdaging is nodig om topprestaties te
leveren. Buiten die top levert meer druk juist psychische angst
op en dat gaat ten koste van de prestatie.

Onder dagelijkse stress vergroot angst de kernaspecten van je
persoonlijkheid, waardoor sterke kanten veranderen in zwaktes.
Onder langdurige of extreme stress kan extreme angst leiden tot een
inzinking.

Topprestaties
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Welke copingtechnieken

werken voor jou?

De sleutel tot stressreductie ben jij - omdat stress persoonlijk is.

Voorbeeld: jij ervaart misschien stress als je
nieuwe mensen ontmoet, terwijl andere mensen
juist opbloeien in deze situatie. Als verschillende
typen personen verschillende oorzaken van stress
hebben, volgt daaruit logischerwijs dat mensen
verschillende technieken nodig hebben om met
stress om te gaan.

Als je je persoonlijkheidstype
kent, begin je je
stressveroorzakers en
copingtechnieken te
begrijpen.

Ontdek wat voor jou werkt

Vergroot je zelfbewustzijn.

Vul een persoonlijkheidsvragenlijst in, zoals
de Myers-Briggs Type Indicator.

66%

*
kijkt televisie
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luistert naar muziek



Wat kun je nu doen?

(aanbevolen door The American Psychological Association)

= Zoek steun bij familie en vrienden
= Koester een positief zelfbeeld
= Probeer de zaken te relativeren

= Zoek naar mogelijkheden voor
zelfontplooiing

= \astberaden actie ondernemen als
reactie op een negatieve situatie

= Beschouw een crisis niet als een
onoverkomelijk probleem

= Doe dingen waar je plezier in hebt
en die je ontspannend vindt

= Behoud een positieve instelling

= Doe regelmatig aan
lichaamsbeweging

= Accepteer dat verandering bij het
leven hoort

= Ontwikkel realistische doelen en
werk daar naartoe

Bekijk onze gids

voor zelfbewustzijn

en lees meer op
www.themyersbriggs.com

‘ Als je weet hoe jij stress
ervaart, kun je de meest

effectieve methoden vinden
om te ontspannen [...] eris
geen beste manier - iedereen

bewandelt zijn eigen pad.

Niet iedereen heeft baat bij
lichaamsgerichte ontspanning
zoals yoga, net zoals meditatie
niet voor iedereen de meest
effectieve manier is om stress
tegen te gaan.!

Daniel Goleman,
auteur en psycholoog




Wie is er gestresst?

Meer dan 16% van alle verzuimdagen is in
Nederland te wijten aan werkstress.?

Miljoenen mensen hebben last van stress.

Omgaan met stress begint hier, met één
persoon: jij.

welk effect stress heeft op verschillende mensen, kunnen
we werken aan een copingstrategie die effectief is voor
jou en je team.

D Laten we samenwerken. Als we stress begrijpen en weten
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