Naima Alou lssa,
intercultureel bemiddelaar
‘Prioriteiten op

papier zetten’

‘Als ik echt niet meer weet waar
mijn hoofd staat, schrijf ik op wat ik

schrap ik wat kan wachten. Dat
hoeft niet lang te duren, het kan
desnoods in de lift. Ik heb altijd
| een pen en een blocnote op
] 2ak. Thuis vind ik vooral koken
ontspannend. Ik trek de ijskast
II | open en kijk wat ik die avond
ga klaarmaken. Dan voel ik de

stress zo wegzakken!
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Tom Van Malderen,
projectingenieur
Werk goed voorbereiden’

Je werk goed voorbereiden: dat
scbeelt al de helft van je zorgen. Op vrijda
mlddag kijk ik altijd al even na wat er m;angga:
yoorm|ddag op het programma staat. Zo vermigd
ik onaangename verrassingen. En ook: niet de:w—
ken dat het ergens anders altijd beter. is. Ik ben
Intussen aan mijn vijfde werkgever toe én heb
geleerd dat er op elke job wel iets is. Moment
van stress horen er nu eenmaal bij! . -

Dirk De Man,
hoofd technische dienst
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Stress s ongezond, maar

hoe kom je ervan af? We
legden ons oor te luisteren
bij tien UZA-medewerkers:

hoe gaan zij stress te lijf?

Dr. llse De Volder, neurologe
‘Uitwaaien op de fiets’

‘Na het middageten in het restaurant loop ik
altijd langs buiten om terug naar mijn bureau,
zodat ik even een luchtje kan scheppen.
Ik kom ook met de fiets naar het werk. Dan
kan ik een kwartiertje uitwaaien voor ik weer
thuis ben. Dat vind ik heel belangrijk: ik wil
niet helemaal gestrest thuiskomen. Ook sport
helpt. Ik ga twee keer per week lopen, en dan
merk ik dat ik problemen van het
werk een stuk lichter oppak!

P een vrijdag-
rijden. .
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John Leys, apotheker
‘Mails maar één keer per dag lezen’

‘Heb ik het echt druk, dan probeer ik mijn mails
maar één keer per dag te lezen, Als ik bijvoorbeeld
steriele bereidingen aan het maken ben, kan ik
toch pas later reageren en zit ik nodeloos met die
mails in mijn hoofd. Voor dringende zaken moe-
ten mensen maar bellen Geen tip, maar zeker
waar: ik word rustiger als ik merk dat anderen ook
wel eens last hebben van stress. Als je
dat zelfs de meest rustige collega
wel eens zenuwachtig rond-
loopt, helpt dat relativeren. Of

anders gezeqgd: gedeelde stress
is halve stress!
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.Johan Roeykens,
mspanningsfysioloog
Ontspannen op de motor’

sPannen thuis om
hoef te staan. Verder zye
Mij mentaal te ontspanne
lopen of een paar uur moy

dat ik nj

Dr. Annelies Janssens,
pneumologe
‘Keuzes maken

in het leven’

‘Stress komt vaak voort uit onrealistische ver-
wachtingen. Een perfecte job, de ideale man
én een huis dat altijd tiptop in orde is: dat heeft
gewoon niemand. Je moet keuzes durven maken.
Als de combinatie werk en gezin je zwaar valt, kun
je daarover zeuren, of je kunt binnen je mogelijk-
heden oplossingen zoeken: bijvoorbeeld minder
gaan werken of huishoudelijke hulp nemen. Als
arts ervaar ik vaak hoe fragiel het leven is, Dan
besef je dat je tevreden moet zijn met wat je hebt!
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‘Bewegen is de beste remedie tegen stress. Ik fiets elke
dag tegen een flink tempo naar het werk. Daarmee
schudikechtde spanningvan mijaf.Nazon fietstochtje
kom ik altijd vol energie thuis, zelfs na een afmattende
werkdag. Verder ga ik elke vrijdagavond skién op bor-
stels. Tijdens het sporten denk je aan andere dingen.
Het is trouwens wetenschappelijk bewezen dat sport
goed is voor je mentale gezondheid. Fit zijn maakt je
weerbaarder tegen stress. En ook heel belangrijk: een
goeie man hebben. Dat helpt ook tegen de stress’




