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Je lijf als
energie-
bedrijf

Om te kunnen werken heb je
energie nodig. Door te eten en

te rusten bouw je energie op.

Die je vervolgens weer gebruikt als je
in actie komt. Verbruik je meer ener-
gie dan je opbouwt,

dan pleeg je roofbouw. Dat kun

je best een tijdje volhouden,

maar het is net als rood staan

op de bank. Je kunt niet maar geld
blijven uitgeven als er

geen inkomsten tegenover

staan.

Stress is in de eerste plaats een lichamelijke
reactie

Stress wordt vaak gezien als psychisch probleem:

‘je gestrest voelen’, ergens paniekerig op reageren

of zenuwachtig zijn. De kern van stress is echter iets
lichamelijks. Je hartslag gaat omhoog, je gaat sneller
adembhalen, waardoor je alert bent en snel in actie kunt
komen. Deze lichamelijke reactie stamt eigenlijk nog
uit de oertijd toen we met wilde dieren moesten vech-
ten of er hard voor weg liepen. Om te kunnen vechten
of rennen is veel energie nodig. De stressreactie zorgt
voor die energie.

Stress levert energie

Tegenwoordig hoeven we niet meer te vechten met
wilde dieren. In deze tijd zijn we bang om iets niet op
tijd af te krijgen. Of we zien tegen de samenwerking
met die ene collega op. Toch reageert ons lichaam nog
steeds met een stressreactie die voor veel energie en
alertheid zorgt.

Stel je voor: je zit slaperig naar de TV te
kijken. In het programma komt een jarige
voor. Plotseling realiseer je je dat je de
verjaardag van je zus vergeten bent.

Je veert overeind, pakt je telefoon en je
voelt je ineens helemaal niet meer slaperig.

De stressreactie gaf direct extra energie.

Langdurige stress geeft klachten

Gebruik je dag in dag uit veel energie en neem je
weinig tijd om te herstellen, dan blijft dat natuurlijk
niet zonder gevolgen. Je lichaam gaat protesteren. Je
wordt moe en gaat tegen alles opzien. Langzamer-
hand laat je lichaam het op meerdere fronten afweten.
Zo ontstaan stressklachten. Die klachten kunnen per
persoon heel verschillend zijn. We zijn immers allemaal
verschillend gebouwd.



Welke
klachten
kunnen op

werkstress
duiden?

De belangrijkste klacht bij werkstress is
vermoeidheid. Dat is logisch, want je
energievoorraad raakt uitgeput. Maar als

je langere tijd achter elkaar onvoldoende
bijtankt, kunnen in je lichaam ook allerlei
andere zaken in de war raken. Je kunt dan
lichamelijke of psychische klachten krijgen.
En wanneer je niet in de gaten hebt dat de
oorzaak eigenlijk langdurige stress is, kan

je daar erg onzeker van worden. Hiernaast
staan de belangrijkste stressklachten op

een rijtje.

Niks om je voor te schamen

Het is misschien schrikken als je merkt dat je klachten
hebt die voortkomen uit stress. Veel mensen zien dat
nog steeds als een teken van zwakte. Toch zijn het
doorgaans juist de harde werkers die stressklachten
krijgen; de mensen van wie iedereen dacht dat ze niet
stuk te krijgen waren.

Maar het kan ook een opluchting zijn om te horen dat

het om stressklachten gaat. Misschien begreep jezelf
ook niet meer waarom je zo uitviel tegen je collega of

je partner. Of vroeg je je af of je soms ‘dement’ aan het

worden was, omdat je weinig kunt onthouden. Nu kun
je dat gedrag en die klachten tenminste verklaren.

Lichamelijk

> vermoeidheid

> slaapproblemen

> gespannen houding

> hoofdpijn of duizeligheid

> pijnlijke spieren (schouder en nek)
> (lage) rugpijn

> maagpijn of misselijkheid

Cognitief

> concentratieproblemen

> geheugenproblemen

> moeite met plannen en organiseren

> moeite met het nemen van beslissingen
> slecht informatie opnemen

> piekeren

> moeite diverse dingen tegelijk te doen

Psychisch

> opgejaagd/gespannen gevoel

> geirriteerdheid

> schrikachtigheid

> angst, onzekerheid, je schuldig voelen

> somberheid/ depressie, tegen alles opzien
> gevoel van machteloosheid

> snel uit je evenwicht

Gedrag

> zonder pauzes ‘doorhollen’

> geirriteerd reageren

> steeds haast hebben

> te lang doorwerken

> werk mee naar huis nemen

> te lang op kleinigheden blijven hangen
> meer roken, alcohol- en medicijngebruik
> overdag geen eetlust, ‘s avonds snacken

Vaak zie je eerder bij een ander dat die te
hard werkt, dan dat je het bij jezelf consta-
teert. Werkdruksignalen bij collega’s kunnen
dus ook een waarschuwing zijn voor jezelf.
Het lastige is dat vaak wordt gedacht dat
het nog wel even zo door kan. Niemand wil
kinderachtig, zwak of lastig zijn. Maar ook
niemand heeft er iets aan als er mensen

gaan uitvallen.



Hoe kun je meer aan ¢

Als je klachten hebt als gevolg van werkstress, blijf daar dan
niet mee rondlopen. Bespreek het met je partner en/of je
leidinggevende. En ga ermee naar je huis- of bedrijfsarts. Laat
je onderzoeken. Sommige ziektes hebben symptomen die erg
lijken op de symptomen van overwerktheid. Neem in elk geval

direct maatregelen. Onderstaande tips kunnen daarbij helpen.

Neem regelmatig pauzes en stop op tijd

Als iedereen om je heen doorwerkt, is het lastig om
pauze te nemen. Maar geen pauzes nemen is korte
termijn denken (*NU even door’). Uiteindelijk komt er
minder uit je handen en maak je meer fouten.
Vergeet je pauzes niet: zet een wekker en spreek met
jezelf af wat je dan gaat doen. Kopje koffie? Praatje?
Wandelingetje? Verschillende werkzaamheden afwisse-
len is ook een vorm van pauze nemen, vooral wanneer
je hoofd- en handarbeid afwisselt.

Tijdelijk meer werk? Daarna tijdelijk meer rust!
Tijdelijk een tandje hoger kan veel voldoening geven.
Een gouden regel is: Tijdelijk meer werk -> daarna
tijdelijk meer rust! Dit geldt ook voor de verhouding
werk-privé. Heb je privé een drukke periode, bespreek
dan op je werk dat je het even kalmer aan wilt doen.
Op je werk extra drukte? Zeg dan thuis dingen af die
je moeite kosten, maar houd de balans werk/privé wel
goed in de gaten.

Een goede indicator voor overbelasting is geen zin heb-

ben. Als je geen zin hebt in dingen die je normaal met
plezier doet, is de kans groot dat je aan je taks zit.

Slaap voldoende
Tijdens je slaap worden je ervaringen
verwerkt en herstelt je lichaam zich.

Zorg in drukke periodes dus voor een gezonde slaap.
Ga op een vaste tijd en vroeger dan normaal slapen

in een goed donkere kamer. Doe de uren voor je naar
bed gaat rustige, ontspannende dingen. Drink ‘s avonds
geen koffie en weinig alcohol.

Op de dagen dat dat kan: slaap uit! Word je gebroken
wakker als de wekker gaat en heb je daar de hele dag
last van? Kijk of je een tijdelijke regeling kunt tref-

fen voor flexibele werktijden. Beter later beginnen dan
uitvallen.

Herken de signalen

Hoofdpijn, geirriteerdheid, tegenzin, stijve nek, slecht
slapen, het kunnen allemaal tekenen zijn van overver-
moeidheid. Herken jouw eerste signalen. Sta elke dag
op vaste momenten even stil bij vermoeidheidssig-
nalen. Bijvoorbeeld als je naar het toilet gaat of bij de
koffie-, lunch- en theepauze.




Neem je klachten serieus

Werkstressklachten gaan niet zomaar over. Als de
werkstress al lang duurt en je inmiddels ernstige
klachten hebt, helpt ‘een weekje vrij’ niet meer. Hoe
langer je wacht met het serieus nemen van je klachten,
hoe langer het duurt voor je ervan af bent.

Zorg voor voldoende ontspanning

Het belangrijkste advies is: doe regelmatig dingen
waardoor je merkt dat je echt ontspant. Beetje in de
tuin werken? Naar de sauna? Een lekkere massage?
Wat rommelen in huis? Wandelen? Muziek luisteren?
In het zonnetje zitten? Alles is goed, wanneer het je
een ontspannen gevoel geeft. En zo lang het je een
ontspannen gevoel geeft.

Geef je grenzen aan

Niemand weet wat je grenzen zijn, als je die niet aang-
eeft. Wees daarbij duidelijk en concreet. Zeg niet:

‘Ik zal kijken of ik daar nog tijd voor heb’, maar: ‘Ik wil
morgen niet naar X want ik ben aan mijn taks en kan
geen extra klussen aan’. Soms kan je veel aan en soms
niet.

Kan je slecht tegen een hectische omgeving? Probeer
je werkplek af te schermen. Zijn verhalen van huisge-
noten je bij thuiskomst teveel? Zorg dat je even tijd
hebt voor jezelf tussen het werk en thuis.

Grenzen zijn ook een kwestie van timemanagement. Bij
goed timemanagement laat je de belangrijkste dingen
aan bod komen en laat je je niet afleiden door onbelan-
grijke zaken.

Neem je werk niet mee naar huis

Overwerk en ‘werk mee naar huis’ zijn bij werk-
drukproblemen echte boosdoeners. Je moet
voldoende tot rust kunnen komen om verfrist
de volgende portie werk aan te kunnen. Je
doet er goed aan om vaker tegen jezelf te

zeggen: “Niet nu, maar morgen”.

Neem het serieus als anderen zeggen dat je te
hard werkt

Natuurlijk weet je het best als je te hard werkt. Maar je
hebt er zo je redenen voor om even niet naar jezelf te
luisteren. Gelukkig zien ook anderen meestal wel dat je
niet gezond bezig bent. Neem collega’s en familieleden
in vertrouwen en vraag hen je te helpen. Wat zien zij
als signalen dat je over de rooie raakt? Kunnen ze je
aan je jasje trekken?

Leef gezond

Leefgewoonten veranderen is makkelijker gezegd dan
gedaan. Maar als je erin slaagt, is het effect ook veel
langduriger dan bij tijdelijke maatregelen. Eens een
keertje een uurtje fietsen heeft duidelijk minder effect
dan een wekelijkse fietsafspraak met een vriend. Een
gezond lijf kan meer stress aan. Regelmatig bewegen
of sporten, je conditie verbeteren, verstandig eten en
drinken, niet ‘voor de TV blijven hangen’ en op tijd
naar bed maken je stressbestendiger. Ook vriendschap-
pen zijn belangrijk. Contact met vrienden vermindert
de aanmaak van stresshormonen. Het is dus letterlijk
gezond om vrienden te hebben.

Kaart werkstress aan

Tot slot: laat het er niet bij zitten. Kaart werkstress
aan! Op je werk en thuis. Beter te vroeg dan te laat.
Laat je partner deze informatie lezen, zodat jul-

lie samen naar een oplossing kunnen zoeken. Leg je
vrienden uit dat ze voorlopig geen beroep op je moeten
doen. Je kunt ook een coach zoeken die je helpt uit je
eigen vicieuze cirkel te komen. Een professional kan
je niet alleen helpen bij je herstel, maar kan ook met
jou samen uitzoeken hoe je voortaan werkstress kunt
herkennen en voorkomen.




Werkdruk
In het team

Werkdruk en stress worden vaak gezien als
een individueel probleem: je bent gewoon
niet stressbestendig. Maar als ook collega’s
stressverschijnselen vertonen, is er zo goed
als zeker iets structureel mis met de werk-

organisatie of de werkbelasting.

Signalen op het werk

Als de werkdruk te hoog is, merk je dat niet alleen aan
jezelf, maar ook aan de manier waarop je collega’s
functioneren. Vaak zijn er al heel lang signalen. Hoe
eerder die worden opgepikt en aangepakt, hoe groter
de kans dat het hele team gezonder blijft functioneren.

Hiernaast een lijstje met veel voorkomende werkdruk-
signalen die zich in een organisatie kunnen voordoen.

Herken je deze signalen? Trek dan aan de bel bij je
leidinggevende en je collega’s. Werkdruk aankaarten en
samen naar realistische oplossingen zoeken, kan een
hoop ellende besparen. Je kunt dat tijdens het werk-
overleg doen, maar ook in de wandelgangen of bij de
koffie.

Als je werkdruk aankaart, heb je
daar niet meteen oplossingen voor.
Laat je daardoor niet uit het veld
slaan. Werkdruk aanpakken vereist
teamwork. Soms is het goed om er
P&O-adviseur of een
externe adviseur bij
te halen.

TIP: Attendeer je collega’s en leidinggevende op de FLOW-portal
en de mogelijkheden en ondersteuning die worden geboden bij de
aanpak van werkdruk.




Gezonde werkomstandigheden

Laten we eens uitgaan van een werksituatie waarin allerlei zaken

z6 goed geregeld zijn dat werkdruk daar zelden tot problemen

leidt. Hoe zou dat er uitzien?

Er is een goede afwisseling van inspanning en
ontspanning

Er wordt hard gewerkt, maar er is tijd voor pauzes.
Wanneer er tijdelijk veel werk is, wordt dat gecom-
penseerd door vrij te nemen of door het daarna even
kalmer aan te doen. Werkpieken zijn vaak van tevoren
bekend, zodat vooraf maatregelen worden getroffen.

Taakverdeling en verantwoordelijkheden zijn
duidelijk en realistisch

Collega’s kennen elkaars takenpakket en weten van
elkaar waar ze verantwoordelijk voor zijn. Wan-

neer sommige collega’s teveel werk krijgen wordt de
taakverdeling kritisch bekeken. (Kunnen taken worden
overgeheveld of anders uitgevoerd? Kan het werkproces
anders georganiseerd worden?)

Er is speelruimte

Er is doorgaans genoeg tijd om het werk af te krijgen
en overwerk is niet of zelden nodig. Er is regelruimte
om het werk zelf in te delen. Er is voldoende ruimte in
te spelen op onvoorziene omstandigheden of uitval van
collega’s.

Er wordt open en

duidelijk gecommuniceerd
Mensen kunnen omgaan met feedback.
Er wordt feedback gegeven op gemaakte
fouten, maar minstens zo vaak 66k op de
goede prestaties. Correcties vinden op een
open en respectvolle manier plaats.

Er is regulier werkoverleg, waarin iedereen
een bijdrage kan leveren en alle inbreng
serieus wordt genomen. Het werkover-

leg biedt een basis voor het gezamenlijk
zoeken naar creatieve oplossingen en nieuwe moge-
lijkheden.

De sfeer is goed en veilig

Ieder bedrijf en iedere afdeling heeft zijn eigen sfeer,
bepaald door ongeschreven wetten, waarden en nor-
men. Een goede werksfeer zorgt voor gemotiveerde
mensen die met plezier naar hun werk gaan en zich
daar veilig genoeg voelen om ook fouten te mogen
maken én ervan te leren. Er is plezier in het werk en
er wordt gelachen, er is ruimte voor het ‘vieren’ van
speciale gebeurtenissen.
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