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Bij stress denken velen aan druk op het werk of privésituatie, hoofdpijn, buikklachten en verminderde concentratie. 
Maar stress doet veel meer. Denk maar eens aan een versnelde hartslag of verhoogde bloeddruk.

Er zijn symptomen die op kort termijn merkbaar zijn maar ook andere symptomen die stiekem iemands gezondheid 
kunnen beïnvloeden. Zo kan een hoge bloeddruk jarenlang onopgemerkt blijven doordat het ‘’went’’. Een verminderde 
concentratie kan ervoor zorgen dat je minder alert en scherp bent in situaties waar dat wel zou moeten. Bijvoorbeeld 
in het verkeer of op het werk als je machines bedient. Een ongeluk zit in een klein hoekje en als je nagaat bij jezelf of 
in je omgeving, hoe vaak gebeurt er iets door onoplettendheid? Stel je dan voor dat je continu onoplettend bent 
vanwege stress. 

Maar er zijn ook andere vormen die de gezondheid kunnen beïnvloeden waar men in eerste instantie niet aan denkt. 
Het klinkt vergezocht maar er zijn genoeg gevallen bekend waarbij stress de boosdoener was. Personen verliezen 
langzamerhand hun motivatie en gaan minder goed voor zichzelf zorgen, ongezond eten of minder bewegen. Soms 
komt er middelengebruik of misbruik aan te pas. Als het te lang duurt kan een verminderde motivatie leiden tot 
burn-out en depressiviteit. 

Herken je jezelf in één of meerdere van onderstaande symptomen? Dan is het tijd om er iets aan te doen!

Beïnvloedt stress jouw gezondheid?

Het is een heel langzaam proces dat er stiekem insluipt. Daardoor heeft men het meestal niet door totdat men ineens 
beseft dat er iets aan de hand is. Om die reden adviseer ik om alert te zijn op signalen van beginnende stress en maat-
regelen te nemen. Neem de tijd om bij te komen, te ontspannen en je hart te luchten. En wees daar consequent in. Geef 
duidelijk je grens aan en ga er niet te vaak overheen. Sport of een hobby kan een uitkomst bieden. 

Hoofdpijn

Nek- en rugpijn, stijfheid

Spijsverteringsstoornissen

Maagklachten

Darmklachten

Hartkloppingen

Zweten

Rusteloosheid

Vermoeidheid

Slaapproblemen

Afsnauwend

Kritischer dan normaal

Ongemotiveerd, verminderde 

prestaties

Tandenknarsen

Overmatig eten

Middelengebruik

Tics

Prikkelbaar, geïrriteerd

Tranen, huilen

Woede

Nerveus

Moedeloosheid

Verveling, leeg gevoel

Eenzaamheid

Verlies van humor

Verminderd denkvermogen

Besluiteloosheid

Vergeetachtig

Concentratieproblemen

Verminderde creativiteit

Verminderd oplossend vermogen

De gemakkelijkste weg kiezen

Lichamelijk Gedrag Emotioneel Cognitief

Vrijwel iedereen die ik begeleid heeft een doel voor ogen maar bereikt dat om één of andere reden niet. Wat is jouw 
doel en waardoor bereik je het niet? 

Wat mij vaak opvalt is dat personen ergens tegen aan lopen en niet goed weten hoe zij dat obstakel kunnen overwin-
nen. Geen één doel bereik je zonder slag of stoot; je moet er altijd iets voor doen. En hoe hoger het doel des te meer 
moeite je er voor zult moeten doen. 

Dat betekent ook dat je meer obstakels op je pad zult krijgen. Maar hoe pak je die obstakels aan? Neem als voorbeeld 
een TV die niet aan gaat. Vaak proberen personen opnieuw de aan- en uitknop. Soms een paar keer, soms probeert 
men de knopjes op de afstandsbediening, stekker er in eruit. Na verloop van tijd gaat men informatie opzoeken bij 
anderen, de handleiding, internet of de winkel.

Iedereen bezit een vermogen om problemen op te lossen maar in hoeverre dat is ontwikkeld verschilt per persoon. En 
je hoeft je daar niet voor te schamen. Een TV-monteur zal het probleem heel anders benaderen dan jij en ik. Maar dat 
is dan ook zijn specialiteit. En jouw specialiteiten liggen gewoon ergens anders. 

Vaak aarzelen of schamen personen zich om hulp van buitenaf te zoeken maar waarom in feite? Als je ziek bent ga 
je naar een arts, heb je autopech dan bel je de wegenwacht. Dan wordt er niet van je verwacht dat je ineens specialist 
bent op dat gebied. Waarom bij probleemoplossing dan wel? Waarom zou je geen coach of iets dergelijks inschake-
len om je niet alleen sneller naar jouw doel te helpen maar ook om je te ontwikkelen op dit gebied?

Vaak zoeken personen naar een oplossing die het meest voor de hand ligt, wat ook logisch is. Maar wil je echt effectief 
leren oplossen dan zul je een andere mindset moeten nemen. Je moet afstand kunnen nemen van het probleem en 
dit objectief analyseren. Vervolgens overweeg je diverse oplossingen en beoordeel je ze naar haalbaarheid. In feite 
doe je dit meestal onbewust, maar als er druk op komt te staan reageren personen heel anders. Stress beïnvloedt 
jouw probleemoplossend vermogen, net zoals jouw motivatie.

Dus elke keer als je jezelf afvraagt waarom je jouw doel niet bereikt, denk dan aan onderstaande tips:

Wat weerhoudt jou van jouw doel?

Erken dat je ergens tegen aanloopt
Ga niet lukraak proberen je obstakel te overwinnen
Neem even rust en raak niet in paniek: je hoeft niet elk probleem à la minute op te lossen
Bekijk het probleem vanuit verschillende kanten
Bedenk diverse oplossingen, ga brainstormen over de verschillende mogelijkheden
Heb je allerlei oplossingen? Mooi! Ga dan de voor- en nadelen overwegen en de effectiviteit
Ga aan de slag

Iedereen studeert op een eigen manier. Wat voor de één werkt hoeft voor de ander niet te werken. Waar de ene 
alleen ’s nachts leert functioneert de ander het beste overdag. De juiste studiehouding voor jou is dus iets wat je zelf 
zult moeten vinden. 

Wel kun je negatieve factoren zoveel mogelijk beperken zodat je optimaal kunt studeren. Die negatieve factoren 
kunnen zijn:

Privésituaties
Relatie met familie
Relatie met vrienden
Sfeer op de opleiding
Omgang met docenten
Omgang met studiegenoten
Verslavingen
Invloed van bijbaan of werk
Gezondheid

Als je studeert komen er allerlei zaken tegelijkertijd op je pad. Afhankelijk van hoe stevig je in jouw schoenen staat en 
hoe je problemen kunt oplossen, zal dat van invloed zijn op jouw resultaten. De problemen zullen niet vanzelf verdwij-
nen. Negeren is meestal ook niet de oplossing. Aanpakken vergt heel wat energie bovenop je studie, maar is wel vaak 
de beste manier. 

Wat je kunt doen om je zoveel mogelijk te focussen op jouw opleiding is het volgende:

Vraag je eigen af waardoor je studieresultaten tegenvallen.
Ga na of je resultaten worden beïnvloed door factoren van buitenaf of was het gewoon toeval.
Ben je ervan overtuigd dat de opleiding niet te hoog is gegrepen maar dat er wat anders speelt?
Ga voor jezelf na wat er voorheen anders was en wat nu van invloed is op jouw studie.
Zorg ervoor dat je eerlijk bent tegen jezelf: welke factoren leiden je af?
Maak een plan waarin je op een rijtje zet hoe je die factoren gaat aanpakken.
Geef het aan bij docenten, studiebegeleiders of anderen die er bij betrokken zijn. Dat geeft je rust.

Vergeet niet dat het veel vergt om een opleiding af te ronden. Het vraagt heel wat inzet, discipline en doorzettingsver-
mogen om datgene te bereiken wat je graag wilt. Je bent niet de enige die ergens tegen aan loopt en het inschakelen 
van hulp als je echt in de knel komt kan verstandig zijn. Het zou zonde zijn als je een opleiding niet afmaakt omdat je 
werd afgeleid door onaangename factoren. Achteraf zou je spijt kunnen krijgen. Hulp kan soms net datgene zijn wat 
je nodig hebt om door te breken en weer volop met je studie door te gaan. Heel veel personen laten zich coachen om 
betere prestaties te bereiken: in de sportwereld, muziekwereld. Maar ook in andere sectoren maakt men volop gebruik 
van vormen van coaching om beter te functioneren. Waarom zou je het tijdens de studie dan alleen moeten doen?

Wat is de juiste studiehouding?

Iedereen is uniek en iedereen reageert anders op stress. Wat voor de één stressvol is kan voor iemand anders 
normaal zijn. Het effect van stress op het lichaam verschilt ook per persoon. Wel zijn er aanwijzingen dat sommige 
personen door stress gevoeliger zijn voor verslavingen. Verslavingen ontstaan door tal van redenen. 

In het geval van stress kan iemand een middel tot zich nemen om de stress te onderdrukken. Wat je veel ziet is dat 
het in feite de bron van stress niet elimineert maar gewoon de effecten van stress vermindert of uitschakelt. 

Maar het is van tijdelijke aard: want zodra een middel is uitgewerkt komt het onaangename stressgevoel terug. Vaak 
neigen personen naar nog een keer inname van het middel. Of er nu sprake is van lichamelijke verslaving of psychi-
sche verslaving, personen willen simpelweg geen stress voelen. 

In veel gevallen leidt een verslaving tot allerlei andere problemen. Deze problemen vallen meer op dan de problemen 
ontstaan door stress. Veel denken dan dat de verslaving de bron is van alle ellende. Sommigen zoeken hulp voor hun 
verslaving maar in feite moet er ook worden gekeken naar de oorzaak van de verslaving. Het heeft weinig nut om af 
te kicken maar met je zelfde stressvolle situatie te blijven zitten.

Hoe weet je of jouw verslaving ontstaan is door stress?

Heb je een verslaving gecreëerd door stress?

Had je voor dat je middelen ging gebruiken een stressvolle periode?
Heb je gemerkt dat je bij het innemen van een middel je problemen voor even vergeet?
Ben je een middel steeds vaker gaan innemen om je gevoel van stress op zij te zetten?
Heb je in de tussentijd geprobeerd je bron van stress aan te pakken?
Als je jouw bron van stress niet hebt aangepakt, vraag jezelf even af waar dat door komt.
Stel je het aanpakken van je stress uit doordat je continu een middel neemt?
Heb je jezelf wel eens voorgenomen om het middel niet meer te gebruiken?
Denk je wel eens na over hoe je eigenlijk zou moeten stoppen met dat middel?
Ben je bereid om jouw stressbron aan te pakken zodat je jouw leven weer in orde krijgt?

Iedereen heeft een unieke situatie. Bovenstaande vragen zijn er om je te laten reflecteren op jouw situatie en hoe die 
is ontstaan. Zit je er echt mee en kom je er niet uit, zoek dan hulp. Je hoeft niet gelijk naar een professional. Misschien 
kun je er in je directe omgeving met iemand over praten en kun je met tips op deze website jouw situatie weer onder 
controle krijgen. 

In theorie klinkt het altijd erg goed, maar is het in de praktijk werkelijk zo? Als je veel verwacht van jouw team dan 
mag je kritisch kijken naar de prestaties. Mijn ervaring is dat er te vaak naar de cijfers wordt gekeken: wat zijn de 
resultaten? Minder vaak wordt er gekeken naar ‘’hoe zijn de resultaten bereikt?’’

Dat vind ik juist belangrijk omdat juist dáár kansen liggen om het teamwork nauwkeurig onder de loep te nemen. 
Want wat wil je eigenlijk als leidinggevende?

Een gemotiveerd team dat alle targets behaalt
Een betrokken team dat er naar streeft om die targets te overstijgen

In de praktijk zullen één of meerdere teamleden ooit ergens tegen aan lopen, op het werk of privé, dat hun motivatie 
en prestaties zal beïnvloeden. Over het algemeen is dit meestal tijdelijk van aard en zal het geen grote gevolgen 
hebben. Duurt het echter langer dan heeft dit onbewust effect op de eigen prestaties maar ook op de overige team-
leden en de prestaties van het gehele team. Wordt dit niet opgemerkt of aangepakt, dan zal je dat na verloop van tijd 
merken in de resultaten en het ziekteverzuim.

Daarom ben ik er voorstander van om een open, collegiale sfeer te creëren waarin ontevredenheid, stress en andere 
zaken gewoon besproken kunnen worden. Zorg ervoor dat teamleden lekker in hun vel zitten. Het vraagt een extra 
inzet vanuit de leiding maar het zal zich zeker lonen in de resultaten.

Wat beïnvloedt de prestaties van jouw team?

Vereiste targets

Ideaal

Betrokken
Vooruitstrevend
Meedenkend

Gemotiveerd

Prestatie is genoeg

Praktijk

Stress
Ontevredenheid
Social Loafing 

Een team, ongeacht in welke sector, dient te functioneren als een goed geoliede machine.


