Wat zijn de oorzaken van (mijn) stress?
“Stress is de koorts van burnout!” “Als je longontsteking hebt is het essentieel om de bijkomende koorts te verminderen, om zodoende hersenletsel te voorkomen. Maar het verlagen van de koorts geneest de longontsteking niet. Hetzelfde geldt voor de stress die burnout begeleidt. Je moet de stress verminderen om de gezondheid te bewaren, maar verminderen van de stress zal niet de onderliggende oorzaak van burnout, zijnde een gevoel van machteloosheid verwijderen.” (Citaat Dr. Beverly Potter)
1. Ingrijpende levensgebeurtenissen
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Beschrijf de ingrijpende gebeurtenissen die de afgelopen 5 jaar in jouw leven hebben plaatsgevonden en geef op een schaal van 1-10 aan in hoeverre je het idee hebt dat deze nog steeds invloed heeft op je gedrag, gemoedstoestand of fysieke toestand (waarbij 1 staat voor totaal niet en 10 voor 100%). Beschrijf hoe deze invloed zich uit.
2. Dagelijkse stress-situaties

· Kleine veelvoorkomende gebeurtenissen die veel irritatie, frustratie of stress veroorzaken. Voorbeelden hiervan zijn: geluidsoverlast door de buren, een computer die steeds vastloopt enz.
· Oorzaken van spanning die langere tijd bestaan, zoals een zieke ouder/partner/kind, gepest worden op het werk, slepende verstoorde verhoudingen op het werk, relatieproblemen, financiele problemen, legale problemen, statusgevoeligheid van een partner kan iemand tot keuzes brengen die niet bij hem passen. familie of vrienden, die ervan uitgaan dat je altijd voor hen klaar staat, enz.
Beschrijf je persoonlijke dagelijkse stressoren; wees specifiek. Wat is het precies dat je de ervaring van stress geeft, welke gebeurtenissen, welke momenten, welke uitingen van anderen, welke omgevingskenmerken, welke gedachten enz?
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3. Persoonlijkheidskenmerken
De één heeft eerder last van stress dan de ander. Uit onderzoek naar de relatie tussen persoonlijkheid en stress, kom een onderscheid naar voren  dat benoemd is als persoonlijkheidstype A en B. Door de A types worden meer belastende levensgebeurtenissen vermeld dan door de B types. De A types blijken over het algemeen ook vaak tijdsdruk te ervaren, omdat ze veel hooi op hun vork nemen. Er blijkt een verband te zijn tussen persoonlijkheidskenmerken en (het ontwikkelen van) stress. Hieronder worden de kenmerken van het persoonlijkheidstype A en B aangegeven.

Kenmerken Persoonlijkheidstype A

· Heeft het altijd druk

· Vaak gehaast

· Komt vaak in tijdnood, tijdsdruk

· Kan zich moeilijk ontspannen

· Is (te) sterk betrokken bij het werk

· Sterk prestatiegericht

· Competitief ingesteld

· Neigt tot perfectionisme

· Vaak ongeduldig
· Snel geïrriteerd

· Onrustig

Mensen met persoonlijkheidstype A gaan ook actief op zoek naar situaties waarin een gedragspatroon vereist is, zoals in bovenstaande kenmerken is beschreven. Tevens proberen ze vaak situaties zondanig naar hun hand te zetten, dat hun prestatie- of geldingsdrang beter tot hun recht komt. Dit kan niet alleen voortkomen uit het zichzelf beter vinden dan anderen, maar ook uit onzekerheid over het eigen kunnen of de plaats die men zich heeft verworven in werk of maatschappij.

Kenmerken Persoonlijkheidstype B

· Niet voortdurend gehaast of in tijdnood

· Kan zich goed ontspannen zonder schuldgevoel

· Zelfwaarde is niet afhankelijk van prestaties

· Schiet niet snel uit de slof

· Niet alles hoeft altijd even perfect te zijn

· Geen behoefte zichzelf steeds te bewijzen

· Geen sterke geldingsdrang

· Kan controle uit handen geven

Wanneer je kenmerken van persoonlijkheidstype A en B naast elkaar zet, zal het geen verbazing wekken dat het aannemelijk is dat een A type mens eerder en vaker last van stress zal hebben dan B type persoonlijkheden. 

Beoordeel jezelf aan de hand van bovenstaande typeringen:

Over welke A eigenschappen en over welke B eigenschappen beschik jij? Als ik eerlijk ben beschik ik:

over de volgende type A eigenschappen:

……………..

…………….

…………….

……………..

…………….

………………..

………………..

Over de volgende type B eigenschappen;

……………….

………………

………………..

………………

………………..

………………..

………………..

Zet achter iedere eigenschap een getal tussen de 1 of 10. Dit getal geeft aan in hoeverre deze eigenschap krachtig of minder krachtig in jezelf aanwezig is, waarbij 1 staat voor niet krachtig en 10 voor bijzonder krachtig.

Je kunt ook de volgende vragen met ‘ja’ of ‘nee’ beantwoorden:

1. Voel je je vaak gehaast of gejaagd?

2. Ben je vaak als eerste klaar met eten?

3. Heb je moeite je aan snelheidsbeperkingen te houden (auto), ook als je genoeg tijd hebt/

4. Heb je vaak het gevoel tijd tekort te komen?

5. Vind je jezelf veeleisender ten opzichte van jezelf als ten opzichte van anderen?

6. Beschik je normaal gesproken over veel energie?

7. Vind je niets doen vervelend of voel je je schuldig als je niets doet?
8. Heb je moeite je te ontspannen?

9. Vind je je werk (studie) erg belangrijk?

10. Gebruik je je pauze om door te werken of voor overleg?

11. Heb je met spelletjes of sport de neiging te willen scoren, de drang om te willen winnen?

12. Heb je vaak de neiging om twee of meer dingen tegelijk te doen?

13. Ben je een getallenmens – heb je de neiging om dingen meetbaar te maken of in getallen te willen uitdrukken? Bijv. ”Het was 73 km en ik reed het in 38 minuten.”

14. Wordt je er ongeduldig van om in een rij te staan?

15. Ben je tijdens je vakantie nog regelmatig met je werk bezig?

Heb je meer dan de helft + 1 van de vragen (minimaal 9) met ‘ja’ beantwoord, dan ben je een A type. Is je score ongeveer half om half dan ben je een mengtype en anders een B type.

Er zijn nog andere karaktertrekken die bijdragen aan het ontstaan van stress, zoals: plichtsgetrouw, idealistisch, zorgend, hart voor de zaak hebben, blijven geven, grenzen niet kennen. Ook wordt wel aangenomen dat iemand gevoeliger is voor stress en burnout als er sprake is van onverwerkte (traumatische) ervaringen.

4. Stress op de werkvloer, bijvoorbeeld:
· Rolonduidelijkheid

· Rolconflicten

· Participatiegebrek

· Verantwoordelijkheid voor anderen

· Toekomstonzekerheid

· Werkbelasting

· Onvoldoende gebruik kunnen maken van eigen kennis/vaardigheden

· Onvoldoende kennis/vaardigheden hebben voor een functie

· Bezuinigingen

· Veranderd aanzien, door bijvoorbeeld (gedwongen) functiewisseling

· Collega’s

· Managers

· Werkdruk

· Slechte sfeer

· Te lage beloning

· Te weinig waardering

Rolonduidelijkheid
Het is belangrijk dat je van meet af aan een duidelijke functie- en taakomschrijving hebt. Dan weet je welke taken je moet doen en welke je aan anderen mag overlaten. Je weet dan ook waar je overvraagd wordt en kunt kiezen of je dit wilt doen om jezelf uit te dagen, je kunt kiezen of je het bespreekbaar maakt, zodat je omgeving zich bewust is van het feit dat je bereid bent grenzen te verleggen en je op die manier de mogelijkheid op extra waardering vergroot enz.

Rolconflicten
In je werk kun je met tegenstrijdige eisen te maken krijgen. Belangen van leerlingen kunnen bijvoorbeeld tegenover die van de school of de ouders staan. Als docent of manager sta je dan voor de vraag welk belang je laat prevaleren.

Participatiegebrek

Als je onvoldoende betrokken wordt bij beslissingen die het werk aangaan, kan dat stress opleveren. Het is dus van belang dat werknemers direct of indirect kunnen meebeslissen over (aspecten) van het werk

Verantwoordelijkheid voor anderen
Als leerkracht heb je verantwoordelijkheid voor groepen leerlingen; dat kan soms heel zwaar zijn als er problemen zijn met één of meer leerlingen. Als management heb je de verantwoordelijkheid voor bijvoorbeeld je personeel, het beschikbare budget enz.

Toekomstonzekerheid

Onduidelijkheid over de toekomst kan veel stress opleveren. Degene die op een school het laatste is aangesteld, loopt bij een teruglopend leerlingenaantal elk jaar het risico dat zijn of haar aanstelling niet vervolgd wordt.

Werkbelasting
Soms is er sprake van kwalitatieve overbelasting, dan heeft iemand onvoldoende vaardigheden voor zijn functie. Er kan ook sprake zijn van kwantitatieve overbelasting, dit betekent dat er teveel werk is of teveel werk in korte tijd gedaan moet worden. Bijvoorbeeld: je moet toetsen nakijken op een dag waarop je een groot aantal lesuren moet geven.

Onvoldoende gebruik kunnen maken van eigen kennis/vaardigheden

Als je als docent wiskunde op een school les moet geven in optellen en aftrekken, maak je weinig gebruik van de vaardigheden die je hebt op het terrein van wiskunde. Als je wiskunde een heel interessant vak vindt, interessanter dan bijvoorbeeld competentiegericht lesgeven, dan is het heel frustrerend dat je er op school zo weinig mee kunt doen.

Onvoldoende kennis/vaardigheden hebben voor een functie

Door bezuinigingen in het onderwijs kan een personeelslid taken erbij krijgen waarin hij/zij zichzelf niet (meer) deskundig acht. Een voorbeeld hiervan is iemand die tien jaar geleden een graad in lichamelijke opvoeding heeft gehaald en die nu ineens conditietrainingen moet geven.
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Beantwoord de volgende vragen;

1. Welke van de bovengenoemde aspecten komen op uw werk voor? Geef van elk aspect dat hierboven genoemd wordt, of dat uit de test komt aan of ze sterk of zwak aanwezig zijn op een 5-puntsschaal, waarbij 1 staat voor zwak en 5 voor sterk.

2. In hoeverre zijn de genoemde aspecten vatbaar voor verandering?

3. geef van de stressoren die te veranderen zijn, aan in welke volgorde deze in de toekomst aangepakt kunnen worden en door wie en in welk tijdspad?

4. Geef per stressor aan wat de eerste stappen zijn

5. Geef per stressor aan waaraan je zult zien/merken dat diens invloed beperkt wordt.

Of iemand al dan niet door voornoemde oorzaken gestresst, overspannen of burnout raakt is afhankelijk van het totaalbeeld. Of er sprake is van een verstoord evenwicht in draagkracht en draaglast is dus per persoon verschillend.

Ditzelfde geldt voor het vinden van een hernieuwd evenwicht en het voorkomen van een mogelijke uitputtingsslag in de toekomst. Het begrip Flow kan hierbij van dienst zijn.
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