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Inleiding

Bijna iedereen heeft het gevoel dat hij te veel stress te heeft. 
Ik hoor mensen dagelijks klagen over de stress die hen te 
veel wordt, hun het plezier in het leven ontneemt en tot 

ontevredenheid leidt. Stressoren kunnen de vorm aannemen van 
een hoge werkdruk, financiële zorgen, tijdgebrek of eisen die er als 
gezinslid aan je worden gesteld. Of je ondervindt de gevolgen van 
specifieke stressoren, zoals een ziekte, werkloosheid, een baby of 
een hypotheek.

Wat ook de oorzaak is van je stress, het zou best helpen als je een 
gids had, nietwaar? Je kunt je stress namelijk beheersen of zelfs 
grotendeels uitbannen. Je hebt daar een gereedschapskist voor 
nodig die rijk gevuld is met technieken, strategieën en tactieken. 
Die vind je in dit boek.

Over dit boek

De kleine Ontstressen voor Dummies biedt je de kennis en de vaar-
digheden die je nodig hebt om op een effectieve manier de stress 
in je leven te beperken en ermee om te gaan. Bijna alle belangrijke 
aspecten van het omgaan met stress worden erin behandeld. Zo 
ga je beter begrijpen waar je stress vandaan komt, welke invloed 
die op je heeft en, belangrijker nog, wat je eraan kunt doen. Je 
leert hoe je je lichaam kunt ontspannen, je geest tot rust kunt 
laten komen en de spanning die voortvloeit uit te veel stress kunt 
laten wegstromen. Je leert je boosheid te controleren, je minder 
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zorgen te maken en een levensstijl te ontwikkelen die je beter 
bestand maakt tegen stress.

Het is niet mogelijk om met één idee of techniek je stress als 
sneeuw voor de zon te doen verdwijnen, en niet iedere techniek 
of aanpak werkt voor iedereen even goed. Je moet je eigen pakket 
samenstellen van ideeën en methoden die je in de verschillende 
aspecten van je leven kunt integreren. Dat kan gaan van letten 
op wat je eet tot de stoel waarin je zit, van hoeveel je slaapt tot 
de manier waarop je je rondtollende gedachten stilzet. Effectief 
omgaan met stress komt eigenlijk neer op het effectief inrich-
ten van je leven. Daarom vind je in dit boek een hele waaier aan 
manieren om met stress om te gaan. Je kunt je gereedschapskist 
vullen met de technieken uit dit boek, zodat ze voor het grijpen 
liggen als je ze nodig hebt. Het leren omgaan met stress is een 
doorlopend proces dat je enige tijd – en inspanning – zal kosten, 
en dat zeer de moeite waard is. Veel succes!

Wegwijzers

Ik maak gebruik van een aantal manieren om je het lezen van dit 
boek gemakkelijker te maken:

»» Cursieve tekst benadrukt nieuwe termen, die ik vervolgens 
omschrijf.

»» Vette tekst duidt op belangrijke termen in opsommingen en op 
de delen van de opsomming die actie vereisen.

»» Wanneer ik een onderwerp makkelijker toegankelijk wil maken, 
geef ik de essentie ervan puntsgewijs weer (zoals in dit geval), 
zodat je niet te veel tekst voorgeschoteld krijgt.
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Wat je niet hoeft te lezen

Je hoeft niet alles in dit boek te lezen. Ik heb her en der met wat 
kadertjes gestrooid waarin je extra informatie vindt, interessan-
te weetjes en voorbeelden die je hopelijk op een amusante wijze 
informeren. Ze zijn bedoeld om het geheel wat op te fleuren. Als 
je haast hebt kun je ze voor later bewaren.

Pictogrammen in dit boek

In dit boek staan in de marge vaak kleine ronde tekeningetjes die 
je aandacht vestigen op verschillende details in de tekst, zoge-
naamde pictogrammen. Ze betekenen het volgende:

Ik gebruik dit pictogram om je op een uitzonderlijk nuttig 
idee te wijzen of als ik je een speciale techniek ga voorstel-
len om met stress om te gaan.

Dit pictogram kom je tegen als ik iets vertel waarvan ik 
denk dat het nuttig is om te onthouden en wanneer ik je 
vraag om je eigen situatie te beoordelen, je stressniveau te 
bepalen enzovoorts.

Als ik je ergens voor wil waarschuwen, begin ik met dit 
pictogram te strooien.

Met dit symbool geef ik een gedetailleerdere technische 
uitleg. Sla dit gerust over als je niet dieper wilt graven.

TIP

PAS OP
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Hoe nu verder?

Je kunt dit boek van begin tot eind lezen, maar dat hoeft niet per 
se. Je kunt overal beginnen waar je wilt, want het meeste mate-
riaal staat op zichzelf en is onafhankelijk van de overige hoofd-
stukken. Een uitzondering hierop vormen de hoofdstukken 3 en 
4, die essentieel zijn en van toepassing op verschillende andere 
hoofdstukken. Probeer deze hoofdstukken in een vroeg stadium 
te lezen.

Probeer niet al het gepresenteerde materiaal in één keer onder 
de knie te krijgen. Ook niet in twee keer. Het kost tijd en vergt 
oefening om vertrouwd te raken met de vele methodes. Haast 
je dus niet. Veel van je stressverwekkende gewoontes hebben er 
lang over gedaan om tot volle wasdom te komen, dus je kunt niet 
verwachten er in één klap vanaf te zijn. Besteed dagelijks wat tijd 
aan een aspect van je omgaan met stress, al is het maar een paar 
minuten. Veel van die minuten kunnen uiteindelijk resulteren in 
een imposante reeks technieken om de stress de baas te worden.
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IN DIT HOOFDSTUK

15Hoofdstuk 1  Inzicht in stress krijgen

Bepalen waar je stress vandaan komt

Begrijpen welke invloed stress op je heeft

Weten wat stress is

Een stressmodel bekijken

Hoofdstuk 1
Inzicht in stress 
krijgen

Voel je je de laatste tijd gestrester dan anders? Ben je sneller 
uitgeput dan normaal? Maak je je meer zorgen? Als je van-
daag de dag meer stress voelt, ben je niet de enige. Er zijn 

hele volksstammen die overbelast zijn. Gelukkig kun je veel stress 
in je leven verminderen of uitbannen en kun je heel goed leren 
leven met de overgebleven stress. 

In dit hoofdstuk ontdek je waar jouw stress vandaan komt, leer je 
tekenen en symptomen van stress herkennen en lees je hoe stress 
je ziek kan maken. Ook leg ik uit wat stress eigenlijk is, en hoe je 
stress kunt aanpakken.
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