Stres
Week 12



Daar kan 'n onderskeid gemaak word tussen goeie en slegte stres:

Goeie stres
'n Voorbeeld van goeie stres is die veg-of-vlug-reaksie wat mense in staat stel om 'n
situasie te hanteer wat lewensgevaarlik is.

Jou liggaam stel die streshormone kortisol en adrenalien vry wat jou hartklop versnel,
jou bloeddruk verhoog, glukose en vette in die bloedstroom vrystel, jou spiere styf
maak en jou sintuie verskerp.

Goeie stres hou jou ook op jou tone wanneer jy 'n taak moet verrig of 'n uitdaging moet
trotseer. Jou produktiwiteit is hoog, want dit hou jou gefokus, wakker en energiek.

Slegte stres

Stres kan egter jou gesondheid benadeel as dit te lank aanhou en jy heeltyd in die veg-
of-vlug-reaksie is. Dit beinvloed jou bui, produktiwiteit, verhoudings en die kwaliteit van
jou lewe.

Elke persoon reageer anders op stres. Faktore wat hierin 'n rol speel, is ‘n genetiese
geneigdheid, aangeleerde gedrag maar veral hoe jy dink oor jouself, ander,
omstandighede, God en die toekoms.

Hierdie aanhoudende stres kan jou immuniteit, hart, brein en baie aspekte van jou
gesondheid beinvloed.



Die eksterne omgewing / situasie plaas druk op my: verhoudings, finansies, gesondheid.

Ons kyk weer na die Bybelse roete:

1. Ons leef in 'n konteks / situasie / liggaam in die verlede, hede of toekoms.

2. Waarop ons op 'n sekere manier reageer: aggressie, depressie, onttrekking, stres,
verslawing.

3. Hierdie reaksie kom uit ons denke oor die situasie, wie ek is, wie God is en hoe ek daaruit
verlos kan word.

4. Sou ek aanhou so dink en reageer, sal ek myself en my verhoudings rondom my skade
aandoen.

5. Daarom moet ek die Waarheid leer ken en glo en oordink! Die waarheid oor wat in my
gebeur, wat Satan, ander mense, my eie sonde, die gevolg van Adam en Eva wat die
gebreke in my eie liggaam, insluit. Ek moet Hom leer ken en vertrou. Hy wat my liefhet
en Sy lewe vir my gegee het.

6. Gee oor aan Hom wat my uit die duisternis na die Lig lei - begin om die werking van die
Heilige Gees te ervaar in my lewe.

7. So begin ek, met of sonder medikasie, in die gees/Gees lewe, om te verdiep in my
verhouding met die Here en uit te reik na die mense rondom my.

8. My denke, hart, optrede verander, al het my situasie / wat met my gebeur, nie verander
nie.

Dit is baie belangrik dat wanneer ons die eksterne druk en liggaamlike disfunksies bespreek,
ons verstaan dat dit deel is van die situasie wat druk op die persoon plaas.

Hou in gedagte dat hoe groot en intens die druk ookal is, ons streshantering word nie bepaal
deur die druk nie, maar kom uit ons hart / ons denke / afgode.



Soos te vore verduidelik, raak senuwee-eindpunte nie

Adrenalien (kruiwa) is ‘n neurotransmitter direk aan mekaar nie en die gaping tussenin word die
wat boodskappe by die sinaps van een sinaps genoem. Elektriese boodskappe word by die
senusel na die volgende oordra. sinaps dmv ‘'n neurotransmitter soos adrenalien van

die een senusel na die ander oorgedra.

Ons het 'n sekere hoeveelheid adrenalien nodig om
optimaal te funksioneer.

As ons met elke dag se take en eise besig is, word
adrenalien afgeskei. Dit is sg. goeie stres adrenalien
en gee ons genoeg energie om gefokus en produktief
te wees.

Wanneer ‘n persoon voortdurende intense druk ervaar (intense druk word deur die brein
geinterpreteer as ‘gevaar’) of disfunksionele gedagtes dink, word ekstra adrenalien afgeskei.

Die ekstra adrenalien hou die liggaam heeltyd gereed vir die veg of vlug reaksie om die ‘gevaar’
te weerstaan.

Hierdie ekstra adrenalien is egter skadelik vir die liggaam en benodig baie energie om afgebreek
te word.

Die persoon is nou voortdurend gespanne en gestres. Waar die adrenalien (goeie stres) hom of
haar aanvanklik optimaal laat funksioneer het, gebeur die teenoorgestelde: Energievlakke is
laag, die persoon sukkel met depressie, kannie fokus en beplan nie en sy of haar werksvermoé
gaan agteruit. Die persoon bereik uiteindelik ‘n toestand van totale uitputting en uitbranding.



Die eksterne omgewing konteks / situasie / liggaam in die verlede, hede of toekoms
plaas druk op my, soos bv. verhoudings, finansies, gesondheid ens.

Die Holmes Rahe Sosiale Aanpassingsskaal gee 'n puntetelling vir die intensiteit van
druk wat gebeure uitoefen van 1-100, waarvan 100 die hoogste is.

Dood van lewensmaat 100
Egskeiding 73
Skeiding van bed en tafel 65
Korrektiewe diens/vonnis 63
Dood van nabye familielid 63
Ernstige besering of siekte 53
Huwelik 50
Afdanking by werk 47
Versoening met huweliksmaat 45
Aftrede 45
Groot verandering in gesondheid of gedrag van gesinslid 45
Swangerskap 40
Seksuele probleme 39
Nuwe gesinslid 39
Groot verandering by werk 39
Finansiéle verandering 38
Dood van vriend 37
Verandering van werk 36
Meer konflik met maat as gewoonlik 35
Groot huislening 31
Oproep van verband 30
Kind verlaat huis 29
Probleme met skoonfamilie 29
Puik prestasie 28
Huweliksmaat begin/hou op werk 26
Probleme met werkgewer 23
Nuwe werktoestande 20
Verhuising 20
Nuwe skool 20
Nuwe kerk of kerklike aktiwiteite 19
Uitheem van lening vir ‘n kleiner aankope (bv. Voertuig) 17
Nuwe slaappatroon 16
Meer/minder gesinsbyeenkomste 15
Vakansie; Kersfees 13

Kleiner oortredings van die wet (bv. verkeersboete) 11



Fisiese simptome van stres
Stres kan aan sekere fisiese simptome herken word.

Vergrote pupil

Hoofpyn

Droé mond

Kners op die tande

Pyn oor nek, rug en skouers
Hartkloppings

Borspyn

Sukkel om asem te haal

Pyn op die maag
Hardlywigheid

Diarree maag

Sensitiewe kolon

Hande bewe

Oormatige sweet
Duiseligheid

Naalde en spelde gevoel in hande en voete
Ooglid wat spring

Vertigo (kamer begin draai)

Vier of meer van hierdie simptome oor 'n tydperk van 'n week of langer dui op
akute angs (DSM-5). Vier of meer simptome in kombinasie met ten minste
drie angsaanvalle oor 'n tydperk van 3 weke dui op chroniese angs.



Hier is 'n paar kenmerke van uitbranding

Uitputting

Afstand van mense

Verveling

Sinisme en skeptisisme oor alles

‘'n Vermoede dat ek nie genoeg waardeer word nie

Paranoia (waan van vervolging)

Disoriéntasie (weet nie waar ek presies is en hoe ek gekom het waar ek nou is nie)
Depressie

Ontkenning van gevoelens



Stres (strategie) word deur denke (struktuur) veroorsaak.

Absolutistiese gedagtes
Dit is gedagtes en begeertes waarmee ek te hoé eise aan myself, ander mense en my

omstandighede stel:
As Bybelse beraders wil ons natuurlik kyk na die wortels en waardes wat iemand diep
motiveer. Ons soek 'n antwoord op die vraag: Wat motiveer my om sulke negatiewe
gedagtes te koester? Wat gaan in my hart aan wat veroorsaak dat ek nie net negatief dink
nie, maar veral negatiewe gedrag openbaar? Ons het sekere begeertes en stel dan eise.
1. Eise aan myself

"Ek moet daardie doel bereik ..."

"Ek mag nie misluk nie!"

2. Eise aan ander
"Hoe kan hy dit aan my doen?"

"Hy/sy mag dit nie aan my doen nie"

3. Aansprake op omstandighede
"Hoe kon dit met my gebeur?"

"Dit mag nie met my gebeur nie."



Swart en wit denke

Dit kom ooreen met “absolutistiese denke” en kan beskryf word as 6f-of-denke. So iets
gebeur soos ek dit wil hé, want dit impliseer dat ek suksesvol is; of dit gebeur anders as
wat ek voorsien het en my gevolgtrekking is dan dat ek 'n totale mislukking is. Hierdie
tipe denke is die grootste oorsaak van angs en stres.

"Is ek goed of is ek sleg?"

"Is ek maer of vet?"

"Gaan hulle van my hou of nie?"

"Gaan ek my werk verloor of nie?"

Selfgerigte denke

Ek neem alles persoonlik op. Dit beteken onder meer 'n totale onvermoé om kritiek

konstruktief as positiewe terugvoer te verwerk. Dit kan lei tot wat in sielkunde as paranoia

beskryf word.

Negatiewe selfspraak

"Alles is my skuld"

"Ek sal dit nooit maak nie"

"Ek is 'n mislukking"



Doem denke
Dit gaan daaroor om altyd die slegste scenario te dink:
"Die bestuurder sal nie net my aansoek om 'n verhoging van die hand wys nie,
hy gaan my uit die kantoor jaag."
"Wat as ek sterf?"

"My aanbieding sal nooit goed genoeg wees nie!"

Veralgemening
Een ding loop verkeerd, of een persoon is negatief teenoor my, en dan
veralgemeen ek dit so in my denke, dat ek dink die hele wéreld is teen my, en

dat niks sin maak nie.



