“Waoll De prinsd

ook

s Wit?

O nee!"

Je hebt het zo druk dat je
niet eens tijd hebt om uit
te leggen hoe druk je het
hebt. Herkenbaar? Zo
neem je gas terug zonder
dat je stil gaat staan.

aaaaaaargh! Het is alweer haif
elf 's avonds en Je bent nog
maar halverwege je fo-do-lijstie
van die dag. Je moet Engels
nog voorberelden, je blog updaten en Je
vakantievriendin terugmaillen. Waarom zit
jlj elke dag te stressen? “Stress heoft alies
te maken met draagkracht en draag-
last,” legt professlonal organizer Manita
Overweg ult. “Wanneer jo draaglast
hoger s dan je draagkracht, veroorzaakt
dat stress. Oftewel: je doet meer dingen
dan je aankunt.” Een te grote draaglast
worat vooral veroorzaakt doordat we
te veel taken op elkaar stapelen en het
gevoel hebben dat we ‘moeten’. We
mbeten goede cilfers halen op school
€én uitblinken op de sportciub én de
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Een stressvol leven heeft te maken met

(ingesieten) gewoontes. Zo druk je op

reset:
Bekijk je leven zoals een builensician-
derclalzou cloen (de zogendamdle
helikopierview). Welke dingenikosien
je energie en welke leveren energie
op? Zaig clalje claar een balans in
vincli:
Zieje lichaarn cils een batierij cie
moelworden opgeladen: enlege
balierj cdoel niels. claaromiis hel:
elangrik ormjelichacdrn elke dag
op leladen met ruslmornentern:
Slop je schuldig fe voelen als je pacar
uurnietsinulligs hebdl geclaan. Je
Denl nialiui als je uiirust.

goede vriendin zijn én leuk overkomen

op Facebook. Geen wonder dat het ons
soms even te veel wordt. Manlta: “lemand
met veel energie heeft automatisch een
grotere draagkracht en kan dus ook meer
draaglast aan. Kijk daarom nlet naar wat
anderen aankunnen. Je bent niet zwak
ais jij geen megadruk ieven aankunt. Er Is
niemand die dat van je verwacht.”

Vermoeide zucht

Soms kan de juiste dosis stress ervoor zor-
gen dat je je goed kunt.concentreren.
Met een beetje, kort durende siress is dus
niets mis. Manita: “Zodra je lichaam aan-
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LISANNE: "Ik had niel verwachi clad
hel excarnenjaar 2o clruk zow zijn. lic
wil siaigjen voor mijn havo, macar heb
clacr huip 'en uilieg) bij nodlig. Nacs!
schoolexcamens enhuiswerk heb ik

clii jaar een aanlai mondelingen én ben ik weke-

'g

Sl

geeft dat je drukke leven je te veel wordt,
moet je oppassen. Je kunt iast krijgen van
hoofdpijn of je voortdurend moe voeien.
Wanneeriemand je om lets vraagt wat

‘je normaai gesproken leuk vindt, en jouw

eerste reactle Is een vermoelde zucht,
dan moet Je echt een stapje terug gaan
doen.” Een ander teken waaraan je kunt
merken dat je elgeniijk al een stap te ver
bent, is je siaapgedrag. Als jij moeite hebt
met in siaap valien of je wordt ‘s nachts
vaak wakker door gepieker en een vol
hoofd, dan Is dat niet gezond. "Een goede
nachtrust is ontzettend belangrijk,” zegt
Manita. “Slapen is het enige moment van
de dag waarop je lichaam voiiedig in rust
Is. Je llchaam laadt zich op met energie
dle je de voigende dag nodig hebt, Als
Je slecht siaapt, merk je dat de voigende
dag meteen aan je concentratievermo-
gen. Hierdoor kom je automatisch in een
vicieuze cirkel terecht: je siaapt slecht,
dus je concentratie overdag is minder,
waardoor je dingen minder goed doet,
waarvan je ‘s nachts weer wakker ligt.”

Vraag hulp

Bedenk dat je niet aitijd alies heiemaal
aiieen hoeft te doen. Manlta: “Vraag om
hulp ais het je te veel wordt. Of nog beter:
zeg eens wat vaker ‘nee’. Relativeer.

Stel je voor wat het ergste is, dat je kan
overkomen. Wat gebeurt er als je deze
vrijdagavond eens thuisblijft in piaats

van naar dat feestje van je vriendin te
gaan? Word je dan meteen uit het vrien-

ROMY: “llciijk ‘s avonds nooil iv, ¢

et real: life coach |

SIGNALEN DAT JE TE
DRUK BENT

Je wordt heei onrustig ais het
avondeten ianger dan een
kwartier duurt,
Tiidens het kijken van een
leuke film voel je je schuidig
en opgejaagd.
Je bent de hele dag bezig met
het aanpassen van Je to-do-lijst-
Jes entijdschemars.
De verjaardag van je beste
vriendin voeit als de zoveslste
verplichting.
Eike zondagavond heb jepinin
Je buik bij het vooruitzicht op
weer een drukke week,
Je reageert paniekerig ais
lemand je om huip vraagt. Dat
past niet in je schemai
Je kamer is een grote onover-
Zichtelijke puinhoop. b
Je kunt ‘s ochtend moeilijk uit 5
bed komen. 4
Andere mensen zeggen dat je
het rustiger aan moet doen.

dengroepje verbannen? En vergaat de
wereid echt ais je eens een huiswerkvrlj
avondje iniast? Natuurllik Is schooi heel
beiangrijk, maar ais je tegen overspan-
nenheid aan zit, is het verstandig om
eens kritisch naar je eigen draagiast te
kijken. School mag nooilt ten koste van je
gezondheid gaan.”

en lijcl ik zit in 4 havo:

cle punien die ik nuhaci, lellen mee voor volgend jacr.

licben vacik alieen rmaar mel school bezg. lk sia orn

kwarlvoor zeven op en ben meesial rond haif viji s,

Dan helb ik van vier vakken huiswer, wal ine per dag

z0n iwee ol diie uur kost. Als ik veel rmoel doen in weinig fijcl, rcicik
il gesirest. ik heb altijd hel idee clat ik nog iels moei cloen. ik macik

iDan ver

ilijks eenpac uur kwijl cian mijn proficiwerksil.
Daarnaas houtik een beculyiblog bij. Ook probeer

ik lijct el farmifie en viiencten door e brengen,
rmaar helisiaslicrie cornidineren. kris eigenlijk nool!
een morneni orn te onispannen. En wanneer ik
clai wel doe, heb ik clacr iater spiji van. Helllefsi:
zoLt ik nog een baantje nemen, maci cdaar heb

ik echiigeentijdvoor. ik hoop datik dif jaar rijn
diplorna haal, zockal ik hel daama in elk gevaliels

rnincler ciuk kilig mel school.
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cilleenimoel clog

eelik niks. Als ik alies heb afgestreept. voel ik
e voldaan. Dan weel ik clal ik eindelijk kiacr bhen.”

DANIQUE: “lk werlc (ulllime ensiucieer 's avonds. 1k wilcle
clit schooljcicir journalisiiek stucieren, maar werd uilgeiool.
nu cloe ik een thuissivcile. Nadeel hiervan s clciije clies
-k rnis het echte schoolieven wel. Op
vilidag ben ik soms vrij, die dag gebruik ik dan als stuctie-
clag. Doorcleweeks wil ik mifnivrienden zien, dus soms leer ik iof in de
igie uurljes. Danheb ik een avondje vrij orn affe spreken. |

gicsligie

corrbineren, aangezien ik ook nogeens graag sport.”
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Epileer nooit je wenkbrauwen voor een vergrotende spiegel. Je loopt dan kans om veel fe veel haarties weg te halen,
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