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WAT IS STRESS: STRESS LEREN BEGRIJPEN 
 
Hoe herkent u de signalen en welke impact heeft stress op het functioneren? 
 
Stress wordt vaak gezien als iets negatiefs, maar dat is niet altijd zo. Stress is een 
natuurlijke reactie van ons lichaam en onze geest op situaties die aandacht, inspan-
ning of aanpassing vragen. Het helpt ons om alert te blijven, uitdagingen aan te gaan 
en prestaties te leveren. Een gezonde dosis stress kan ons bijvoorbeeld helpen om 
een deadline te halen, een examen af te leggen of snel te reageren in een noodsitua-
tie. Pas wanneer stress langdurig aanwezig is of wanneer er onvoldoende herstelmo-
menten zijn, kan dit een negatieve invloed hebben op onze gezondheid en ons welzijn.  
 
 
SIGNALEN VAN STRESS 
 
Iedereen ervaart stress op een andere manier. Stress kan zich uiten op lichamelijk, 
emotioneel, mentaal en gedragsmatig vlak. 
 
Lichamelijke signalen 

• Vermoeidheid en slaapproblemen 
• Hoofdpijn 
• Spierspanning, vooral in nek en schouders 
• Hartkloppingen 
• Maag- en darmklachten 

 
Emotionele signalen 

• Prikkelbaarheid en sneller emotioneel reageren 
• Onrust 
• Angstige gevoelens 
• Gevoelens van frustratie 

 
Mentale signalen 

• Concentratieproblemen en vergeetachtigheid 
• Piekeren 
• Moeite met beslissingen nemen 

 
Gedragsmatige signalen 

• Terugtrekken uit sociale contacten 
• Minder of juist meer eten 
• Uitstelgedrag 
• Meer gebruik van alcohol, nicotine of andere middelen 
• Minder tijd nemen voor ontspanning 

 
 
OORZAKEN VAN STRESS 
 
Stress ontstaat wanneer we het gevoel hebben dat de eisen die aan ons worden ge-
steld groter zijn dan de middelen waarover we beschikken om ermee om te gaan. Wat 
voor de ene persoon stressvol is, hoeft dat voor een ander niet te zijn. Persoonlijke 
ervaringen, draagkracht en omstandigheden spelen hierbij een belangrijke rol. 
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Werk  
Werk behoort tot de meest voorkomende bron van stress. Een hoge werkdruk, strakke 
deadlines, een grote verantwoordelijkheid of voortdurend moeten presteren kunnen 
ervoor zorgen dat iemand zich langdurig gespannen voelt. Ook veranderingen op de 
werkvloer, zoals een nieuwe functie, reorganisatie of onzekerheid over de toekomst, 
kunnen stress veroorzaken.  
 
Privésituatie 
Ook gebeurtenissen in het privéleven kunnen veel energie vragen. Relatieproblemen, 
conflicten binnen het gezin, financiële zorgen of de zorg voor kinderen, ouders of an-
dere naasten kunnen een grote impact hebben. Zelfs positieve veranderingen, zoals 
een huwelijk, een geboorte of een verhuis, kunnen tijdelijk stress veroorzaken omdat 
ze aanpassing vragen. 
 
Persoonlijke eigenschappen 
Sommige persoonlijke kenmerken kunnen ervoor zorgen dat iemand gevoeliger is 
voor stress. Mensen die perfectionistisch zijn, leggen vaak de lat hoog voor zichzelf 
en ervaren meer druk om fouten te vermijden. Ook moeite hebben met grenzen stel-
len, altijd voor anderen klaar willen staan of het gevoel hebben voortdurend te moeten 
presteren, kan bijdragen aan het ontstaan van stress. Daarnaast kunnen onzekerheid 
of een gebrek aan controle over een situatie het stressgevoel versterken. 
 
Omgevingsfactoren 
Onze leefomgeving heeft eveneens invloed op ons stressniveau. Een drukke agenda, 
veel prikkels, lawaai, verkeersdrukte, veel verantwoordelijkheden of een gebrek aan 
rustmomenten kunnen ervoor zorgen dat het lichaam voortdurend in een staat van 
paraatheid blijft. Daarnaast maakt de huidige digitale samenleving het soms moeilijk 
om echt los te koppelen. Door smartphones, e-mails en sociale media zijn veel men-
sen voortdurend bereikbaar, waardoor herstelmomenten minder vanzelfsprekend wor-
den. 
 
Ingrijpende levensgebeurtenissen 
Bepaalde gebeurtenissen kunnen een sterke stressreactie uitlokken. Denk hierbij aan 
ziekte, een (arbeids)ongeval, het verlies van een dierbare, een scheiding of het verlies 
van werk. Dergelijke situaties vragen vaak veel emotionele en mentale energie en 
kunnen het evenwicht tijdelijk verstoren. 
 
 
IMPACT VAN STRESS 
 
Korte periodes van stress kunnen nuttig zijn en ons helpen om uitdagingen aan te 
gaan. Wanneer stress echter te lang aanhoudt, zonder voldoende rust en herstel, kan 
dit gevolgen hebben voor zowel de fysieke als mentale gezondheid. 
Langdurige stress kan leiden tot: 

• Aanhoudende vermoeidheid 
• Verminderde concentratie en prestaties 
• Meer kans op lichamelijke klachten 
• Problemen in relaties en sociale contacten 
• Verminderde motivatie en werkplezier 
• Een verhoogd risico op overbelasting en burn-out 

 
Daarom is het belangrijk om stresssignalen tijdig te herkennen en aandacht te beste-
den aan voldoende herstelmomenten. 
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