
Stressoreninventarisatie

Waarom een stressoreninventarisatie?
Problemen spelen vaak een grote rol bij het ontwikkelen van stress en het overspannen worden. Vaak heeft juist de opstapeling problemen (in het werk en / of andere levensgebieden) geleid tot een min of meer diffuus gevoel er niet meer tegenop te kunnen. Misschien is dit ook bij u het geval. Vaak gaat dit ermee gepaard dat men niet langer enkele benoembare stressbronnen of problemen onderkent maar de hele situatie als bedreigend, spanningsoproepend ervaart. Dit kan vermijdingsgedrag tot gevolg hebben en een aanpak van de problemen bemoeilijken.

Het goed in kaart brengen van de problemen kan tot meer greep op de situatie leiden. Dat hoeven niet alleen grote problemen te zijn. Het zijn vaak juist ook de kleine dagelijks terugkomende irritaties die heel veel energie vragen. Belangrijk is dat u een zo concreet mogelijke beschrijving geeft van het probleem. Dus niet “mijn baas”, maar bijvoorbeeld: “ ’s ochtends legt mijn baas een hele stapel werk op mijn bureau en aan het einde van de ochtend hoor ik dan pas dat een aantal dingen erg belangrijk waren en met voorrang hadden moeten worden afgehandeld”.

Werk per dag niet langer dan 45 minuten aan deze lijst. Leg de lijst daarna weg en ga iets doen dat lichamelijke inspanning vraagt bijvoorbeeld even wandelen of fietsen. U hoeft niet alles meteen de eerste keer goed op te schrijven. Het schrijven leidt soms tot piekeren of sombere gedachten en daarom is de afwisseling met lichamelijke activiteit belangrijk. 

Als u de lijst heeft gemaakt kunt u een slag verder gaan. Geef per probleem aan hoe gemakkelijk u denkt dat u er invloed op kunt hebben; kan het gemakkelijk en op korte termijn (A) of hebt u meer hulp van anderen nodig en duurt het wat langer om uw invloed erop te kunnen laten werken (B). Of vindt u dat u er helemaal geen invloed op heeft (C) en men zich of moet aanpassen of het probleem moet verwerken of desnoods negeren.

Bijna altijd blijkt dat het merendeel van de problemen zich leent voor aanpak op korte of de wat langere termijn. Dit geeft, ook al is nog geen feitelijke actie ondernomen, een gevoel van beheersbaarheid. De diffuse dreiging vermindert. 

Stap drie is dan dat u vervolgens voor die problemen (A en B) oplossingen in kaart gaat brengen en uitwerkt. Soms blijven er een paar onoplosbare problemen over. Misschien is dat ook bij u zo. Dat is pijnlijk, maar in praktijk blijkt vrijwel iedereen te kunnen leven met één of een paar omschreven situaties die als niet-beïnvloedbaar moeten worden aangemerkt (bijvoorbeeld reorganisatie op het werk, ziekte thuis). Dergelijke zaken horen immers tot het leven en als u greep heeft op het merendeel van uw problemen zult u de verwerking van onoplosbare problemen aankunnen.

Instructie in het kort:
· Je kan zowel werkgerelateerde stressoren als stressoren met betrekking tot andere

levensgebieden invullen.

· Zowel grote problemen als kleine irritaties kunnen worden ingevuld.

· De lijst moet concrete (probleem) situaties bevatten, algemeenheden als ‘mijn werk’ of

‘mijn leidinggevende’ helpen niet voldoende om de stressoren te vinden.

· Geeft vervolgens voor elke stressor aan in hoeverredeze beïnvloedbaar is (zie invulformulier 2) 

· Bespreek eventueel aan de hand van het ingevulde formulier samen met je bedrijfsarts, begeleider of leidinggevende welke problemen zich lenen voor onmiddellijke aanpak, welke problemen zich lenen voor latere actie en bij welke problemen men zich moet aanpassen.

BENOEM VIJF TOT ZEVEN CONCRETE PROBLEEMSITUATIES

	de situaties moeten concreet zijn; dus bijvoorbeeld niet: ‘mijn chef’, maar bijvoorbeeld wel een concrete situatie die zou kunnen beginnen met de zin: “kom ik ‘s ochtends op mijn werk, zegt mijn chef…”; 

niet: ‘mijn zoon van 16’ maar: “kom ik ‘s avonds moe thuis heeft die jongen van me….”
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GEEF EEN SCHATTING VAN DE BEÏNVLOEDBAARHEID VAN UW PROBLEEMSITUATIES

	A: goed beïnvloedbaar, toegankelijk voor directe actie

B: beïnvloedbaar, maar niet onmiddellijk; vereist planmatige aanpak, er moeten bijvoorbeeld eerst iets geregeld worden (bijv. e-mail op uw werkplek) of de hulp van anderen is nodig (bijv. de steun van uw chef om niet goed omschreven opdrachten te weigeren) of bepaalde vaardigheden moeten worden verworven (een computercursus voor specifieke software waar u mee moet werken of een cursus assertiviteit)

C: niet beïnvloedbaar


	PROBLEEMSITUATIE (herhaal in enkele steekwoorden de probleemsituatie van uw eerdere lijst)
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