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OMGAAN MET STRESS

Hoe blijft u binnen uw Window of Tolerance en welke praktische strategieén kunnen
helpen?

Het Window of Tolerance

Niet iedereen reageert op dezelfde manier op stress. Het concept van het Window of
Tolerance, ontwikkeld in 1999 door Psychiater Dr. Dan Siegel, helpt om te begrijpen
waarom sommige mensen goed kunnen omgaan met uitdagingen, terwijl anderen
sneller uit balans raken.

Het Window of Tolerance verwijst naar de zone waarin iemand optimaal kan functio-
neren. Binnen dit venster voelen we ons voldoende alert om uitdagingen aan te gaan,
maar niet zo gespannen dat we overweldigd raken. We kunnen helder nadenken,
emoties reguleren, beslissingen nemen en op een evenwichtige manier reageren op
wat er om ons heen gebeurt.

Wanneer de spanning te hoog oploopt, kunnen we boven ons venster terechtkomen.
Dit gaat vaak gepaard met gevoelens van stress, onrust, irritatie, angst of gejaagdheid.
Het lichaam staat als het ware voortdurend in een staat van paraatheid.

Wanneer stress langdurig aanhoudt of wanneer onze energievoorraden uitgeput ra-
ken, kunnen we onder ons venster terechtkomen. We voelen ons dan moe, leeg, fut-
loos of emotioneel afgevlakt. Het kan moeilijk worden om motivatie te vinden, initiatief
te nemen of betrokken te blijven bij onze omgeving.

Het venster van tolerantie verschilt van persoon tot persoon en wordt beinvioed door
factoren zoals persoonlijkheid, levenservaringen, gezondheid, sociale steun en her-
stelmogelijkheden. Ook langdurige stress kan ervoor zorgen dat het venster kleiner
wordt, waardoor iemand sneller uit balans raakt.

Door voldoende aandacht te besteden aan herstel, ontspanning, beweging, gezonde
voeding, slaap en sociale ondersteuning kan het Window of Tolerance worden ver-
sterkt. Hierdoor worden we veerkrachtiger en beter in staat om met stressvolle situa-
ties om te gaan zonder overweldigd te raken.
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HET BELANG VAN GEZONDE COPINGSTRATEGIEEN

Stress maakt deel uit van het dagelijkse leven en komt in elke job voor. Een drukke
periode, onverwachte veranderingen of een hoge werkbelasting kunnen spanning ver-
oorzaken. Niet de hoeveelheid stress alleen bepaalt hoe we ons voelen, maar ook de
manier waarop we ermee omgaan. Die manier van omgaan met stress noemen we
coping.

Coping omvat alle gedachten en gedragingen die we gebruiken om met uitdagende of
stressvolle situaties om te gaan. Sommige strategieén helpen ons om stress te ver-
minderen en veerkrachtiger te worden, terwijl andere de stress op lange termijn net
kunnen versterken.

Wanneer stress zich opstapelt, is het verleidelijk om signalen te negeren of gewoon
door te blijven gaan. Op korte termijn lijkt dat soms te werken, maar zonder voldoende
herstel kan dit leiden tot uitputting, verminderde prestaties en een verhoogd risico op
overbelasting.

Gezonde copingstrategieén helpen om beter met werkdruk om te gaan, energie te
behouden en zowel mentaal als fysiek gezond te blijven.

Praktische manieren om met stress om te gaan

Herken je stresssignalen

De eerste stap is het herkennen van signalen die erop wijzen dat de spanning oploopt.
Vermoeidheid, concentratieproblemen, prikkelbaarheid, piekeren of lichamelijke
klachten kunnen aangeven dat je draagkracht onder druk staat. Door deze signalen
tijdig op te merken, kan je sneller actie ondernemen.

Stel realistische verwachtingen
Veel werknemers leggen de lat hoog voor zichzelf. Hoewel betrokkenheid en verant-
woordelijkheid belangrijke kwaliteiten zijn, is het ook belangrijk om realistisch te blijven
over wat haalbaar is binnen de beschikbare tijd en middelen. Perfectie is niet altijd
nodig om goed werk af te leveren.

Leer grenzen stellen

Grenzen stellen betekent niet dat je minder gemotiveerd bent. Het betekent dat je be-
wust omgaat met je energie en werkbelasting. Durf aan te geven wanneer je agenda
vol zit, wanneer prioriteiten onduidelijk zijn of wanneer extra ondersteuning nodig is.
Open communicatie kan voorkomen dat stress zich opstapelt.

Zorg voor voldoende herstelmomenten

Ons lichaam en onze geest hebben herstel nodig om goed te blijven functioneren.
Korte pauzes tijdens de werkdag, voldoende beweging, ontspanning en een goede
nachtrust helpen om opgebouwde spanning te verminderen. Herstel is geen luxe,
maar een noodzakelijke voorwaarde om duurzaam inzetbaar te blijven.

Besteed aandacht aan beweging

Regelmatige lichaamsbeweging is een van de meest effectieve manieren om stress
te verminderen. Beweging helpt het lichaam om spanning af te bouwen, verbetert de
slaapkwaliteit en stimuleert de aanmaak van stoffen die bijdragen aan een beter hu-
meur. Dit hoeft niet altijd intensief sporten te zijn. Wandelen tijdens de lunchpauze,
fietsen naar het werk, de trap nemen of regelmatig even rechtstaan en bewegen tij-
dens de werkdag kunnen al een positief effect hebben.
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Gezonde voeding ondersteunt je veerkracht

Tijdens drukke periodes schieten gezonde eetgewoonten er soms bij in. Toch speelt
voeding een belangrijke rol in hoe we ons voelen en functioneren. Regelmatige maal-
tijden, voldoende water drinken en een gevarieerd voedingspatroon helpen om het
energieniveau stabiel te houden. Overmatig gebruik van cafeine, energiedranken of
suikerrijke snacks kan op korte termijn een energieboost geven, maar leidt vaak tot
schommelingen in energie en concentratie.

Focus op wat je kan beinvioeden
Niet alle stressfactoren kunnen worden weggenomen. Soms liggen beslissingen of
omstandigheden buiten onze controle. Het kan helpen om aandacht te richten op za-
ken waarop je wel invloed hebt, zoals je planning, werkorganisatie of de manier
waarop je reageert op een situatie.

Zoek steun bij anderen

Stress hoeft geen individueel probleem te zijn. Een gesprek met collega's, een leidin-
gevende, een vertrouwenspersoon of een psycholoog kan helpen om situaties te re-
lativeren en samen naar oplossingen te zoeken. Sociale steun is een belangrijke be-
schermende factor tegen langdurige stress.

Vermijd minder helpende copingstrategieén

Sommige manieren om met stress om te gaan bieden tijdelijk verlichting, maar los-
sende oorzaak niet op. Voorbeelden hiervan zijn voortdurend overwerken, problemen
vermijden, emoties wegduwen of een verhoogd gebruik van alcohol, nicotine of andere
middelen. Op langere termijn kunnen deze strategieén de stress juist vergroten.

Veerkracht versterken

Veerkracht betekent niet dat je geen stress ervaart, maar wel dat je beter kan omgaan
met uitdagingen en sneller herstelt na moeilijke periodes. Veerkracht kan worden ver-
sterkt door aandacht te besteden aan zelfzorg, sociale contacten, beweging, vol-
doende rust en een gezonde balans tussen werk en privé.

EEN GEDEELDE VERANTWOORDELIJKHEID

Hoewel werknemers zelf stappen kunnen zetten om met stress om te gaan, speelt ook
de werkomgeving een belangrijke rol. Een open cultuur waarin stress bespreekbaar
is, realistische verwachtingen worden gesteld en ondersteuning beschikbaar is, draagt
bij aan het welzijn van iedereen op de werkvloer. Door stresssignalen tijdig te herken-
nen en gezonde copingstrategieén toe te passen, kunnen werknemers hun welzijn
beschermen en duurzaam blijven functioneren, ook tijdens drukke of uitdagende peri-
odes.
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