Wat is stress?

Evolutietheorie en stress

De vecht- of vluchtreactie:
STRESS? e Stress is nauw verbonden met de
zogenaamde ‘vecht- of vluchtreactie’: een
Stress is de manier waarop ons een instinctieve reactie van ons lichaam
lichaam reageert op uitdagingen of die ons helpt te overleven. Als onze
bedreigingen. voorouders werden geconfronteerd met
Het kan ons helpen om beter te gevaar (zoals een roofdier), activeren ze
presteren of om gevaar te deze reactie om te beslissen: "Moet ik

vechten of wegrennen?"

vermijden.

Wanneer je stress ervaart, komen er
hormonen vrij (zoals adrenaline) die je
lichaam voorbereiden om snel te reageren.
Dit helpt je om sneller te rennen of beter

te vechten.

SOCIALE STRESS? Hoewel we nu in een minder gevaarlijke

wereld leven, is het stressmechanisme nog

steeds actief. Tegenwoordig ervaren we

Stress kan ook optreden als er .
P stress door schooldruk, sociale

sociale druk was, zoals de angst om verwachtingen en andere uitdagingen die

niet geaccepteerd te worden. Dit is

niet levensbedreigend zijn, maar ons
nog steeds relevant voor tieners lichaam reageert nog steeds op dezelfde
vandaag, omdat vriendschappen en manier. Bijvoorbeeld als je zenuwachtig
sociale status belangrijk zijn. bent voor een toets, kan je lichaam nog
steeds dezelfde stressreactie activeren als

wanneer je voor een gevaarlijk dier zou

staan.
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STRESS LESS! - Stretch!

TIPS!

Zorg ervoor dat je rustig ademt

tijdens het stretchen.
e Strek niet te ver: je moet een lichte
rek voelen, maar geen pijn.
e Probeer elke oefening minstens 2 tot

3 keer te herhalen.

Zijwaarstse buiging

e Sta rechtop met voeten .
~ op schouderbreedte
e Steek je rechterarm o
boven je hoofd en buig ’
naar links r
s % . Hou 30 seconden aan o

en wissel van kant

Oefeningen

Deze stretchoefeningen kunnen
helpen om je spieren te ontspannen

en spanning te verminderen.

Knie naar borst

Ga liggen op de rug
Trek een knie naar je
borst terwijl je het
andere been recht
houdt

Hou 30 seconden vast

Kat-koe-stretch

Ga op handen en knieén
zitten

Laat je buik zakken
terwijl je hoofd en
staartbeen omhoog tilt
Buig je rug terwijl je je

kin naar je borst brengt

Cobra-stretch

Schouder-stretch
e Sta of zit rechtop *
e Breng je linkerarm over

je lichaam en gebruik je

rechterarm om deze

naar je toe te trekken
e Hou 15 seconden aan

en wissel van kant
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Ga op je buik liggen met
je handen onder je
schouders

Duw jezelf omhoog:
bovenlichaam van grond
maar heupen op de
grond

Hou 30 seconden vast
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- Spiegelen

tappen

e Stap 1: Ga met zn tweeén tegenover elkaar

staan op ongeveer een meter afstand met

Een oefening om het lichaam te . -
genoeg ruimte om vrij te bewegen.

szl el e ey Stap 2: Bepaal wie er begint als leider en

lichaamsbewustzijn, wie de spiegel is. De leider maakt rustige,

codrdinatie en communicatie te langzame bewegingen met het lichaam

verbeteren. Een klassieke (bijvoorbeeld het optillen van de armen,
spiegeloefening wordt draaien van het hoofd of buigen van het
vaak gebruikt in theater of dans, lichaam).
maar kan ook effectief zijn voor Stap 3: De spiegel probeert de bewegingen
teamontwikkeling van de leider precies te kopiéren, alsof ze
en concentratie. een spiegelbeeld zijn. Let op de snelheid,
precisie en houding.
e Stap 4: Na enkele minuten kunnen de
rollen omgedraaid worden, zodat de

spiegel de leider wordt en andersom.

Het bevordert ook het bewustzijn Variaties:
van lichaamstaal en beweging. Het e Probeer ook gezichtsexpressies en kleine
is een leuke manier om je lichaam te bewegingen zoals vingers of handen te

leren kennen. spiegelen.

e Voeg ritme of geluid toe, zoals klappen in

Muziekje opzetten en welke de handen of het maken van voetstappen,

en spiegel dit ook.

bewegingen komen er dan?

e Speel met afstand, kom dichterbij of ga

verder weg om te zien hoe dat de

synchronisatie beinvloedt.
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STRESS LESS! - 5 zintuigen

Oefeningen

De oefening met de ‘vijf zintuigen’ is een ZIEN

mindfulnesstechniek die je helpt om in
het moment te komen en je bewust te

worden van je omgeving. Het kan

helpen om stress te verminderen en je

concentratie te verhogen door aandacht
te schenken aan wat je op dit moment

ervaart via je zintuigen.

HOREN

e Sluit je ogen (als dat comfortabel voelt) en
focus op vier geluiden die je kunt horen.

e Dit kunnen geluiden van dichtbij zijn - zoals
iemand die ademt of je eigen hartslag - of
geluiden van verder weg - zoals verkeer,
vogels of de wind.

e Probeer elk geluid afzonderlijk te
identificeren zonder te oordelen of af te

leiden.

PROEVEN

e Richt je op één smaak die je kunt proeven.

e Misschien is er nog een restje van iets wat
je net gegeten of gedronken hebt, of
misschien proef je alleen de neutraliteit
van je mond.

e Je kunt ook een klein stukje voedsel of een
drankje nemen om bewust de smaak te
ervaren.
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¢ Kijk om je heen en benoem vijf dingen die

je ziet.

Probeer aandacht te schenken aan de
details van je omgeving. Het kunnen grote
dingen zijn - zoals een boom of gebouw -
maar ook kleine dingen - zoals de textuur
van een tafel of de kleur van een muur.
Let op dingen die je misschien eerder niet

hebt opgemerkt.

VOELEN

Let op drie dingen die je kan voelen.

Dit kunnen fysieke gewaarwordingen zijn
zoals de temperatuur van de lucht op je
huid, je kleding tegen je lichaam of het
gevoel van je voeten op de grond.

Merk op hoe elk van deze sensaties

aanvoelt, zonder ze te willen veranderen.

RUIKEN

e Concentreer je op twee geuren die je kunt
ruiken.

e Misschien is er een subtiele geur in de
lucht, zoals het parfum van iemand in de
buurt, eten dat wordt klaargemaakt of de
geur van de natuur.

e Als je geen geur opmerkt, focus je dan
even op de geur van je adem of probeer

een keer diep in te ademen.
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STRESS LESS! - Coping

Er bestaan verschillende strategieén om met stress om te gaan. Deze kunnen

jouw of je omgeving helpen. We lichten ze kort toe en geven meteen ook elke

keer de valkuil mee.

Probleemgericht handelen

Dit type coping richt zich op de aanpak van
de oorzaak van stress en het vinden van
oplossingen. Het is vooral doeltreffend als
je invloed kan uitoefenen op de oorzaak

van de stress.

VALKUIL

Voorbeelden:

e |k heb nog een paar dagen tijd voor die : . :
Rumineren: blijven piekeren en

ene toets. Ik bedenk een plan zodat ik
nadenken over wat er fout kan

goed voorbereid ben. :

. ) o gaan zonder tot een oplossing te

e Ik vraag hulp of uitleg bij de leerstof die ik komen. Dit zorgt vaak voor meer
niet begrijp. stress en meer in je hoofd leven

dan echt tot actie te komen.
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STRESS LESS! - Coping

Er bestaan verschillende strategieén om met stress om te gaan. Deze kunnen

jouw of je omgeving helpen. We lichten ze kort toe en geven meteen ook elke

keer de valkuil mee.

Afleiding

Voorbeelden:

Fysieke activiteiten: sporten, wandelen,
dansen of tuinieren kunnen een
effectieve manier zijn om je gedachten
te verzetten en stress te ontladen.
Creatieve bezigheden: schilderen,
muziek maken, schrijven of een andere
hobby kunnen helpen om je gedachten
elders op te richten.

Sociale activiteiten: tijd doorbrengen
met vrienden, familie of huisdieren kan
afleiding bieden van de stress en
positieve emoties versterken.
Entertainment: tv, films of series

kijken, gamen of lezen zijn manieren
om je geest even van de stressvolle

situatie af te halen.

(5)

Afleiding is een copingstrategie waarbij iemand
zich bewust richt op iets anders dan de
stressvolle situatie om tijdelijke verlichting te
vinden van negatieve emoties.

Afleiding kan nuttig zijn als de stressor of
oorzaak niet direct kan worden opgelost of als
een pauze nodig is om mentaal tot rust te

komen. Het voorkomt dat je blijft piekeren.

VALKUIL

Tijdelijk effect: Afleiding kan de
onderliggende stress niet oplossen en
biedt vaak alleen tijdelijke verlichting.
Vermijden van problemen: Wanneer

afleiding gebruikt wordt om problemen
steeds te vermijden in plaats van aan te
pakken, kan dit leiden tot
uitstelgedrag en het verergeren van de
situatie.
Overmatig gebruik: Als afleiding de

primaire strategie wordt, kan het

ongezond zijn (bijv. overmatig gamen of

bingewatchen), wat verdere stress

kan veroorzaken.
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STRESS LESS! - Coping

Er bestaan verschillende strategieén om met stress om te gaan. Deze kunnen
jouw of je omgeving helpen. We lichten ze kort toe en geven meteen ook elke

keer de valkuil mee.

Positieve stemming oproepen

Onze gedachten hangen samen met ons gevoel

en ons gedrag.

Door onze gedachten te veranderen kunnen we
)/) ons gevoel en ons gedrag beinvloeden. We
uw/nt gebruiken hiervoor het GGGGG-schema.

/

Voorbeelden:
e Je krijgt een slechte toets terug > ‘ik ga
nooit slagen voor dit vak, ik ben dom, dit

is te zwaar voor mij' > ‘verdrietig, bang, TIP!

mislukt’ > zelfvertrouwen daalt,

lichamelijke klachten > het lukt niet om "
Gedachten zijn er vaak onbewust

tot studeren te komen > opnieuw een :
en snel voor je het weet. Je
slechte toets :
gevoelens herken je vaak meteen.

e Je krijgt een slechte toets terug > ‘één Brrelsmar sl wsise b mEle
slechte toets is niet zo erg (denkfout: je

gedachten je hebt en deze om te

denkt dat je de hele studierichting niet zetten naar een helpende

aankan terwijl het om één toets gaat) OF gedachte.

‘ik heb ook al veel goede toetsen op mijn

rapport’ > gemotiveerd, rustig' > je gaat
aan de slag voor de volgende toets > de

volgende toets lukt beter
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STRESS LESS! - Coping

Er bestaan verschillende strategieén om met stress om te gaan. Deze kunnen
jouw of je omgeving helpen. We lichten ze kort toe en geven meteen ook elke

keer de valkuil mee.

Accepteren

. what
is acceptance? o .
Deze strategieén helpen bij het reguleren

van de emotionele reactie op stress, zonder
OG0 : direct de situatie te veranderen.
10,08 0,‘50 . 10,24 0 060 3

IT'S RAINING IT'S RAINING
| don't ke rain. e . . ..
Iy oy ot e et Dit kan nuttig zijn wanneer de stressor of

e s e i ey dows oorzaak buiten je controle ligt.
X oy i e a et
for It to be sunny?

Oefeningen:
e Mindfulness
o Het bewust focussen op het heden en accepteren van emoties zonder oordeel.
e Metafoor: achter de waterval
o Bekijk je situatie als buitenstaander. Neem afstand van de situatie.
o Probeer je emoties waar te nemen zonder dat ze je overspoelen.
o Bekijk de situatie uit een ander perspectief.
e Box breathing
o Stap 1: adem diep in gedurende 4 seconden
o Stap 2: hou je adem in gedurende 4 seconden
o Stap 3: adem uit gedurende 4 seconden
o Stap 4: herhaal stappen 1 tot 3 tot de stress vermindert.
e Zintuigoefening
o Zie een eerdere fiche.
e 10 voorwerpen van dezelfde kleuren zoeken.

e Voorwerpen met de kleuren van de regenboog zoeken.
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STRESS LESS! - Coping

Er bestaan verschillende strategieén om met stress om te gaan. Deze kunnen

jouw of je omgeving helpen. We lichten ze kort toe en geven meteen ook elke

keer de valkuil mee.

Herevaluatie
Probeer op een andere manier naar de
Halfleeg stressvolle situatie te kijken. Door een
ander perspectief te gebruiken zal het
of minder belastend voelen.
halfvol?
e MANIEREN!

Voorbeelden: Positief herinterpreteren:

Proberen het goede te zien in

Reframe the What ifs een moeilijke situatie ("Wat kan

ik hiervan leren?").

what if ifm’l? what if i excel? . Relativeren: Beseffen dat de
what if i 90 and have whot if il have the oorzaak van je stress misschien

o terrible time? time of my life? minder belangrijk is dan het in

eerste instantie lijkt. (Eén

slechte toets zorgt er niet voor

e e

what if they'll be dat ik zal blijven zitten)
my new friends ?

what if 'l never
be goool enough’

what if i already am?

what if i never what if trying my
achieve this goal? best is good enoug h?
@cmagenscomcs
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