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    OMGAAN MET STRESS OP HET WERK






•Problemen? Zeg STOP tegen stress op kantoor! Beheers je reacties!




•Waarom is het nuttig? Doordacht reageren om geen gezichtsverlies te lijden; situaties van vlucht, strijd of inertie vermijden; leren zichzelf te overtreffen en van overleven naar creativiteit te gaan.






•FAQ ?


°Wat is het doel van stress?




°Hoe herken je stress?




°Wat zit er achter de stress?






°Hoe te leven met een gestreste collega?


 



°Hoe kom je van stress af?


 



    Stress is essentieel om te overleven en is altijd een integraal onderdeel geweest van het functioneren van dieren. Meer in het algemeen werkt het als een indicator van gevaar en kan het sterke impulsen geven aan elk wezen dat onder deze spanning leeft.




    In onze westerse landen is het stressniveau van de meeste werknemers, in bedrijven of elders, ontegenzeggelijk toegenomen. Het zet elk individu ertoe aan zijn of haar prestaties te maximaliseren, of anders bedreigd te worden, zich gedevalueerd of gevangen te voelen in onhaalbare doelstellingen, gecontroleerd te worden tijdens de prestaties, of gedwongen te worden een deel van zijn of haar inkomen terug te betalen als er geen resultaten worden behaald, vergeleken te worden met collega's, enzovoort. Deze eisen zetten mensen onder druk, zodat het helaas niet verwonderlijk is dat er steeds meer gevallen zijn van depressie, burn-out of gebruik van angstremmers.




    Maar wat brengt ons in zo'n toestand? Laten we proberen te begrijpen hoe we een schijnbaar onaangenaam gevoel van stress kunnen omzetten in een bron van positieve zelfverbetering.




    ABC VAN DE GESTRESTE WERKNEMER


    WAT IS STRESS?




    Stress is informatie die door de hersenen wordt afgegeven om ons te waarschuwen dat we een situatie meemaken die ons te boven gaat, waardoor we ons ongemakkelijk en/of onzeker voelen. Dit symptoom, hoewel niet erg aangenaam, heeft altijd bestaan en is zeer nuttig. Het komt uit het meest primitieve deel van onze hersenen: het reptielenbrein.
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      WIST JE DAT?







    In het neurocognitivisme worden de hersenen verdeeld in verschillende delen:


    

      

        •het reptielenbrein, het meest primitieve of instinctieve;


      

      

        •het gregariale of paleo-limbische, dat onze positionering binnen een groep beheert;


      

      

        •de neo-limbische of de “bibliotheek van herinneringen, ervaringen of diverse informatie”;


      

      

        •het prefrontale, waar creativiteit en aanpassingsvermogen zitten.







      

    

    Bij een gevoel van stress kunnen alle dieren en mensen drie verschillende houdingen aannemen:


    Het lek


    

      

        •Het dier rent, vlucht wanneer het gevaar bespeurt.


      

      

        •Mannen reageren op een soortgelijke manier: hun instinct is hetzelfde verlangen om te ontsnappen. Wie heeft nog nooit een plotselinge drang ervaren om weg te gaan voor een belangrijke vergadering? Wie heeft niet de drang gevoeld om naar het toilet te gaan vlak voor een interview of een examen? Meer dan een gevoel heeft dit soort gedrag een fysiologische betekenis: het ontlast ons bij een overhaast vertrek.


      

    

    De strijd


    

      

        •Het dier gromt, toont zijn kracht om indruk te maken op zijn tegenstander en hem te overtuigen zich te onderwerpen.


      

      

        •Bij mensen vertaalt deze toestand zich in woede, schreeuwen, met de vuist op tafel slaan, fronsen, geweld, beledigingen om de eigen macht en mogelijkheden te doen gelden en de ander te domineren.
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