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Agenda % \I,'\L’BASEEILIGA

Wat is stress?
* Definitie
* Verschillende onderdelen onder de loop
* Hoe kan stress eruit zien?

Gevolgen van stress
* Stress paradox
* Lange termijn

Coping

Stress als ouder

Stress als coach
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Wat is stress?

Waar voor dient stress? /
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Stress @ ROEILIGA

e Wat is stress?

= Een reactie op prikkels die actie vereisen

1) Prikkel = stressor = intern of extern, fysiek, sociaal-emotioneel of psychisch
2) Reactie = de activatie van je lichaam = stressrespons

3) Actie = het geheel aan reacties = gedachten, gevoelens, gedrag
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Stress @ ROEILIGA

* Normale reactie op druk

- Wordt ongezond wanneer het ons functioneren verstoort
* Verdedigingsfunctie

- Geeft toegang tot bepaalde reserves in je lichaam

— Evolutionair van groot belang!!

* Positieve stress en negatieve stress
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Soorten stress @ ROEILIGA

Positieve stress Negatieve stress
* Vb. voor een feestje e Kan niet meer normaal functioneren of
N : reageren
ormaal functioneren en gepast reageren
mogelijk = verlammende stress, toxische stress of
distress

= gezonde stress of eustress

—> Prikkel = positieve of negatieve stress? = afhankelijk van persoon
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De prikkel (stressor) @ ROEILIGA

* Fysieke stressor
= jets wat het fysieke evenwicht van ons lichaam bedreigt vb. pijn, mogelijke blessure, ...

* Sociaal emotionele stressor
= bedreigt ons emotioneel of sociaal welbevinden vb. uitsluiting, verlies, ...

* Mentale stressor
= jets wat als een bedreiging aan voelt (maar geen reéel gevaar)
= mentale tijgers vb. deadlines, verandering, negatieve gedachten over jezelf, ...
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Betrokken hersenonderdelen @ ROEILIGA

* Amygdala = betrokken bij emoties
= zegt in de hersen: ‘DIT IS GEEN OEFENING, ACTIE!V

- Reageert snel

* Prefrontale cortex = betrokken bij beslissingen nemen

* Hippocampus = hier zitten je herinneringen
= je wijze heer die op de rem kan gaan staan
d.m.v. herinneringen, feiten, context, ...

- reageren traag
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Stressrespons

- Hypothalamus
- Hypofyse

- Bijnieren = produceert 15 adrenaline en
29¢ cortisol

- doorbloeding stijgt, hartslag en ademhaling
verhogen, bloedsuiker verhoogt, zweten,
spijsvertering stilleggen, immuunrespons
stimuleren, ...

@ ROEILIGA
STRESS RESPONSE SYSTEM

Dilltion of
 Bronchioles Adrenocorticotropic
= hormone {ACTH)

glycogen to glucose

Decreased digestive Bloﬁizr:,:s: i /
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Actie @ ROEILIGA

* Fight, flight or freeze
- Typisch gedrag bij stress
—> evolutionair nuttig voor onze voor ouders

- niet zo handig in onze moderne wereld
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Hoe kan stress er nog uit zien? @ ROEILIGA

* Cognitieve symptomen: piekeren, doom denken (wat als ...?), negatieve spiraal van gedachten,
uitstelgedrag, geheugen problemen, besluitloosheid, slecht beoordelingsvermogen, ...

* Lichamelijke symptomen: krampen en gespannen spieren, ziek worden, hoofdpijn of buikpijn,
vermoeidheid, slaapproblemen, duizeligheid, droge mond, gewichtstoename of verlies,
tandenknarsen, hartkloppingen, sneller verkouden, maag- en darmklachten ...

e Sociaal emotioneel: heel stil worden of juist veel meer praten, zich afzonderen, heel emotioneel
worden (angstig, kort af zijn , boos worden), depressieve stemming, overmatig alcohol gebruik,
sneller overprikkeld, pessimistisch ...
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@ ROEILIGA

Hoe zien jullie stress?
Positief? Negatief?

Helpend? Niet helpend? /
s
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Gevolgen van stress @ ROEILIGA

e Afhankelijk van hoe we stress zien

» Stress = positief, helpt ons iets te bereiken

- Positief effect van stress op ons lichaam (bijna gelijkaardig aan het ervaren van geluk)

» Stress = negatief, iets waar je vanaf moet geraken en moet vermijden

- Negatief effect van stress op ons lichaam (vb. bloeddruk gaat omhoog) en meer schadelijke
gevolgen op termijn
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De stress paradox @ ROEILIGA

e De stress level curve

Zone of
delusion

* Het optimale niveau van stress
- Hoeveelheid prikkels die nodig zijn om ot

hiertoe te geraken = afhankelijk van
prikkeldrempel

Optimal
performance

—> Verschillend voor iedereen

— Afhankelijk van: situatie, voorgeschiedenis,
genetica, ...

Performance

Strain

Low

Low Moderate High Very high

Pressure /
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Lange termijn gevolgen @ ROEILIGA

* Bij acute stress: meestal geen ernstige lange termijn gevolgen

* Bij chronische stress

» Geestelijke gezondheidsproblemen (vb. depressie, angststoornis, ...), cardiovasculaire ziektes
(hartziekte, hoge bloeddruk, hartkloppingen, hartaanval en beroerte), obesitas en eetstoornissen,
vruchtbaarheidsproblemen, huid en haar problemen, gastro-intestinale problemen (brandend
maagzuur, prikkelbaar darmsyndroom, ...), ...

* Bij regelmatige hevige stress: stress voor de stress =2 nog meer stress
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@ ROEILIGA

Hoe gaan jullie om met stress?
Welk advies geven jullie je atleten bij het

omgaan met stress? /
et
St
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Coping @ ROEILIGA

= de manier waarop we met een bepaalde gebeurtenis of gevoel omgaan
* Verschilt van persoon tot persoon

* Gezonde en ongezonde coping manieren
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Stress als ouder @ ROEILIGA

* Hoe kan je je kind helpen ont-stressen?
e Jong geleerd van oud gedaan: geef het voorbeeld als ouder

— Los je problemen op door actie te ondernemen, geeft het voorbeeld als je zelf op het sportveld
staat, zoek manieren om je eigen stress te verlagen

* Minder moeten
- Hoe je kind druk ervaart is belangrijker dan de objectieve werkelijkheid
- winnen in perspectief: sport is voor velen maar een aspect van het leven
- Moeten geeft druk

* Meer kunnen
— Focus op wat zoon/dochter wel allemaal kan
- Hoe? Hoe een logboek bij, verzamel bewijsmateriaal , markeer mijlpalen

* Kijk zelf waar je kind nood aan heeft /
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Stress als coach @ ROEILIGA

Als coach gericht op prestatie en het ontwikkelen van de sportieve vaardigheden

Op wedstrijd: differentiéren in aanpak per roeier
- Sommige roeiers hebben extra duwtje nodig, anderen hebben een rustige constante nodig
— Hiervoor moet je je roeiers goed kennen (= maak een stressplan)

Wees aanspreekbaar voor je roeiers
- Kan veel stress weg nemen wanneer atleten weten dat ze met zorgen bij hun coach terecht kunnen
- Maak het onderwerp stress bespreekbaar

- Hoe? Vraag af en toe zelf hoe het met hun gaat (op goeie maar ook op mindere momenten), benoem
het feit dat ze bij jou terecht kunnen, maak tijd voor dit soort gesprekken wanneer ze aanbod komen, ...

Zoek een goeie manier om met mogelijkse eigen stress om te gaan
- Let erop dat je deze dus niet over draagt aan je roeiers!
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