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Stress klachten
5 signalen

M E N T A L E  V E E R K R A C H T  T R A I N I N G
M I N I -  A A N B O D  M E N T A L E  V E E R K R A C H T  

I N  E I G E N  T I J D  O P  J O U W  T E M P O !

Werkstress kan verschillende vormen aannemen en komt bij
iedereen anders tot uiting. Toch is er een aantal signalen

waaraan jij stress kunt herkennen. 
Je kunt een verandering in gedrag snel opmerken.

 Toch kun je ook stress herkennen van een afstandje. 

Stress kan ervoor zorgen dat iemand de gehele dag somber of chagrijnig is. Je kan
ook snel geïrriteerd zijn, meer klagen over het werk of moeilijk ontspannen. Welke
verandering hier plaatsvindt is afhankelijk van het individu, maar elke verandering
kan een teken zijn van stress.

last van hoofdpijn of andere lichamelijke klachten

je werkt vaker over

moeite met concentreren en presteert minder goed

minder sociaal zijn en sluit je af

Je merkt een verandering in het humeur

Aan de kwaliteit van het werk kun je ook vaak stress herkennen. Je maakt meer
fouten dan voorheen en stelt zich minder flexibel op. De productiviteit daalt en je
krijgt minder werk verricht in dezelfde periode. Het overzicht gaat verloren,
afspraken worden niet meer nagekomen en iemand springt van de hak op de tak.
Vaak zijn mensen met stress ook minder tevreden over eigen prestaties op het werk. 

Symptomen van klachten uiten zich ook vaak lichamelijk. Je merkt steeds vaker last
van hoofdpijn of spanning op de spieren. Tevens kan stress ook een hoge bloeddruk
veroorzaken of slapeloosheid. 

Afwezigheid op de werkvloer en niet meer actief meedoen aan gesprekken in de
lunchpauze kun je ook stress aan herkennen. Mensen met stress sluiten zich vaker af,
omdat ze zoveel druk ervaren in het hoofd.

De werkdruk loopt op en je blijft dagen achter elkaar overwerken. Bepaalde
werkzaamheden komen niet af en daarom zie je vaak iemand na werktijd doorwerken.


