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• Omvang

• Hoe herken je het

• Hoe ontstaat het

• Waarom zoveel werkstress

• Hoe pak je werkstress aan
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Omvang van het probleem

Werkstress
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Volgens de Corona Gezondheidsmonitor 
Volwassenen en ouderen 2022 heeft 20,6% 
van de volwassenen van 18 jaar en ouder in 
de afgelopen 4 weken (heel) 
veel stress ervaren. Per GGD(Gemeentelijke 
of Gemeenschappelijke Gezondheidsdienst )-
regio varieert het percentage van 16,8 tot 
30,2%.

https://www.vzinfo.nl/overspannenheid-en-burn-out/verantwoording-methoden
https://www.vzinfo.nl/overspannenheid-en-burn-out/verantwoording-methoden
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Risico angst of depressie
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Depressie



|13/11/23 14

Depressie
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Depressie
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Hoe herken je het?

Werkstress
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Hoe herken je stress

Stressreacties 

Emotionele reacties

Fysieke (fysiologische) reacties

Verstandelijke (cognitieve) reacties

Gedragsmatige reacties
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Stress

Fysieke reacties

Sneller zweten

Klamme handen

Ontstaan of toename tics

Lichamelijke onrust

IJsberen, trillen, beven

Gewichtstoename/afname

Toename lichamelijke klachten
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Stress

Cognitieve reacties

Sneller verstrooid

Van de hak op de tak

Vergeetachtiger

Minder geïnteresseerd

Besluitelozer 

Minder afwerken

Prioriteiten verwarren 
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Stress

Emotionele reacties

Depressieve, in elkaar gezakte houding

Langzamer spreken, vertraagd bewegen

Sneller boos, achterdochtig worden

Sneller ontevreden

Schrikreacties

Wisselen van emoties

Impulsief reageren

Cynisch, onverschillig worden

Toename zelfkritiek, onzekerder worden
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Stress

Gedragsmatige reacties

Minder communicatie, minder teamgeest

Minder aandacht voor anderen, onzorgvuldig

Onvriendelijk naar klanten

Herhaaldelijk gevallen/tjes

Toename misverstanden

Frequent afwezig, vaak overwerk

Meer roken, drinken, koffie, drugs

Terugvallen op sterke kanten
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Hoe ontstaat het?

Werkstress
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Stress

Walter Cannon (1871-1945)
Gebruikte voor het eerst deze term in 1926 waarbij hij refereerde naar 
externe factoren die – wat hij noemde – de homeostasis verstoren. 
Emergence reaction sympatisch zenuwstelsel
Hij ontwikkelde de term stress in zijn werk over de fight-or-flight 
response in 1932

Hans Selye (1907-1982)
Ging in 1936 verder met het begrip stress en benoemde 3 fases, bekend 
als the general adaptation syndrome (GAS)

‘alarm' fase
‘resistance‘ (weerstandsfase)
‘exhaustion‘ (uitputtingsfase)

http://en.wikipedia.org/wiki/Homeostasis
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Stress
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Stress
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Stress
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Stress

Amygdala
Functie: beoordelen van gevaar -> opslag 
negatieve emoties (in hippocampus)
Activeert HPA as
Activeert Cerebellum (angstbeleving)
Activeert Insula (autonome reacties, zoals 
hartkloppingen, zweten, etc.)
Wordt geremd door Prefrontale cortex

Prefrontale cortex (orbitofrontaal)

Actief bij 

Empatie

Sociale samenwerking

Zelfreflectie

Controleren van impulsen

Remt Amygdala

Geactiveerd door bewegen / aangaan van uitdagingen Hippocampus

Functie: geheugen, leren, …

Remt de HPA as (tenzij ‘overdosis’ cortisol)

Te activeren door

Bewegen

Muziek

Empatisch bezig zijn

Slapen
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Waarom zoveel werkstress?

Werkstress
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“We leven niet in een tijdperk van verandering,

Maar in een verandering van tijdperk”

Jan Rotmans

Hoogleraar duurzame transities en systeeminnovatie
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Waarom zoveel stress?

1. We doen veel meer mentaal/abstract werk

2. We zien werken niet altijd meer als gezond(makend)

3. We zien een beduidend kortere werkweek incl. hybride 

werken

4. We zitten midden in een digitale revolutie
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Purpose en resources

Hoe pak je werkstress aan?
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Waarom zoveel stress?

1.

• Fantasieën

• Associaties met verleden

• Normen uit het verleden

2.
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Waarom zoveel stress?

3. werk

privé

persoon

werk

privé

persoon
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BEVLOGEN

OPGEBRAND
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BEVLOGEN

OPGEBRAND

Collectieve
Ambitie /
purpose

Individuele
ambitie /
purpose

Purpose
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Resources
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(Ver)binding
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(Ver)binding
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(Ver)binding
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Contact

Prof. dr. Willem van Rhenen

willem.van.rhenen@arbounie.nl

06 377 08 948

mailto:willem.van.rhenen@arbounie.nl

	Voorkant
	Dia 1: (Ver)binding
	Dia 2: Programma
	Dia 3: Werkstress
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12: Risico angst of depressie
	Dia 13: Depressie
	Dia 14: Depressie
	Dia 15: Depressie
	Dia 16: Werkstress
	Dia 17: Hoe herken je stress
	Dia 18: Stress
	Dia 19: Stress
	Dia 20: Stress
	Dia 21: Stress
	Dia 22: Werkstress
	Dia 23
	Dia 24: Stress
	Dia 25: Stress
	Dia 26: Stress
	Dia 27: Stress
	Dia 28: Stress
	Dia 29: Werkstress
	Dia 30
	Dia 31
	Dia 32
	Dia 33
	Dia 34
	Dia 35
	Dia 36: Waarom zoveel stress?
	Dia 37: Hoe pak je werkstress aan?
	Dia 38: Waarom zoveel stress?
	Dia 39: Waarom zoveel stress?
	Dia 40
	Dia 41
	Dia 42
	Dia 43: Resources
	Dia 44: (Ver)binding
	Dia 45: (Ver)binding
	Dia 46: (Ver)binding
	Dia 47
	Dia 48
	Dia 49: Contact


