Hoe herken ik stress?

Aan stressreacties!

Op drie stressniveaus
Gedragsmatig

: Agressief gedrag




  Werkverzuim




  Slaapproblemen




  Eetproblemen




  Roken / drinken / gebruik van andere middelen die tot verslaving 





kunnen leiden




  Kalmerende middelen




  Concentratie problemen




  Niet meer geïnteresseerd in sociale activiteiten, andere mensen, 

    
omgeving of wereld

Lichamelijk

: Verhoogde bloeddruk




  Verhoogd adrenaline gehalte




  Hartkloppingen




  Hoofdpijn




  Nekklachten




  Duizeligheid, flauwtes




  Transpiratie

Psychisch

: Angst / woede / vijandigheid / afwezigheid




  Vergeetachtig of verward zijn




  Onzekerheid




  Lusteloosheid




  Somberheid




  Prikkelbaarheid




  Negatieve gedachten over zichzelf

Iedereen heeft een aantal van deze symptomen wel eens in meer of mindere mate. Na een periode van veelvuldige drukte kun je aan het einde van een dag kapot zijn. Het is ook daarom dat dr. B.A. Potter (B.A. Potter, Overcoming Job Burnout, 1980) zegt dat iedereen eigenlijk elke dag wel een beetje burnout is. Normaal gesproken kunnen we daarvan tijdens de dag of na afloop van de dag snel herstellen, zodat de accu blijft opgeladen en er geen roofbouw kan plaatsvinden.
Als het herstel steeds langer duurt, men minder tijd neemt voor ontspanning of energiegevende activiteiten en voornamelijk bezig is met activiteiten die ‘moeten’, loopt men de kans om gestresst en bij aanhoudende stress burnout te raken. Er zijn mensen die door de week alles op alles zetten om hun verplichtingen na te komen en vervolgens in het weekend moeten bijslapen. Soms duurt het een jaar voordat iemand zijn accu heeft leggemaakt, soms korter, maar meestal wat langer. Je ziet dat mensen zich in deze periode op het werk ook anders gaan gedragen. Mensen die eerst betrokken waren bij het werk veranderen hun houding ten opzichte van het werk, hun werkgever en/of hun collega’s. Een negatieve of cynische houding komt dan vaak voor.

Ook blijkt dat ze vaak in een vicieuze cirkel terechtkomen, waarin ze gaan twijfelen aan de eigen prestaties en besluiten, vergeetachtig worden en zich slecht kunnen concentreren op hetgeen waar ze mee bezig zijn. Daardoor nemen hun prestatie af, wat onzekerheid versterkt. Doordat ze steeds minder energie behouden raken ze snel van slag en reageren ze eerder negatief of overdreven naar collega’s, klanten of leidinggevenden, waardoor ze ongewild in conflictueuze situaties verzeild kunnen raken, wat hun vervolgens nog meer energie kost.

