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1. Wat is stress?  

Stress is een fysiologische reactie die uitgelokt wordt wanneer we spanning of druk ervaren. Spanning of druk 
ervaren we voornamelijk in situaties die we als bedreigend percipiëren. Wat we als bedreigend beschouwen is 
voor iedereen anders, vandaar dat stress ook subjectief is: wat voor jou stresserend is, is dat niet per definitie 
voor mij, en omgekeerd. Toch merken we dat een aanzienlijk deel van de studenten stress ervaart bij de examens 
of bij een presentatie, wat ook heel normaal is. 

De fysiologische reactie van stress uit zich op verschillende manieren. Het brein scheidt bepaalde hormonen af 
die onze bijnieren alarmeren en die op hun beurt weer adrenaline en noradrenaline afscheiden. Deze hormonen 
zorgen ervoor dat onze hartslag stijgt, onze ademhaling versnelt en dat onze zintuigen op scherp staan. Alle 
energie wordt gestuurd naar onze ledematen zodat we in paraatheid gebracht worden om te vechten of te 
vluchten. Zelf voelen we dat meestal aan als onrust of spanning. We worden gemobiliseerd voor actie.  

Stress is dus zeker niet onschuldig, het vraagt ontzettend veel van ons lichaam. Omdat alle energie naar onze 
ledematen gaat, wordt er ook energie onttrokken van ons maag- en darmstelsel en ons immuunsysteem. De 
student die voor het examen toch nog even rap naar het toilet moet, omdat zijn darmen in de knoei liggen, is 
dus zeker geen uitzondering. Daarom is recuperatie heel belangrijk. Na een moment of periode van stress, moet 
ons lichaam de tijd krijgen om te herstellen. Zo niet kunnen er negatieve gevolgen ontstaan op langere termijn 
in de vorm van overspanning of burn-out. We komen daar op terug in het stukje over ‘signalen van stress 
herkennen’. 

2. De biologie van stress 

Als we even de ontwikkeling van ons brein erbij nemen en stress 
vanuit een biologisch punt benaderen, kunnen we vaststellen dat 
stress zich situeert in de diepe, oude kernen van het brein. We 
noemen dit ook het reptielenbrein: in deze regio wordt vooral het 
instinctief, snel gedrag gereguleerd en ligt de focus op overleven en 
voortplanten. Het zoogdierenbrein, limbisch systeem, ontstond 
miljoenen jaren later. Deze delen van het brein staan in voor 
emoties, motivatie, genot en het emotioneel geheugen (amygdala: 
het angstcentrum). Maar ook het lezen van non-verbaal gedrag en 
de beloning van sociaal gedrag, maken deel uit van het 
zoogdierenbrein. Al deze processen verlopen onbewust en niet 

rationeel. Het jongste deel van ons brein, is het mensenbrein of de neocortex. Dit deel van ons brein staat mee 
in voor bewuste processen zoals ons denkvermogen, creativiteit en de mogelijkheid om vooruit te denken. 
Daarbij kan het mensenbrein ook de impulsen van het reptielenbrein onderdrukken. 

• Reptielenbrein: instinctief, overleven en voortplanting, niet nadenken maar vlug reageren, 
onbewust, veiligheid is de hoogste prioriteit 

• Zoogdierenbrein: emotie, genot, motivatie, emotioneel geheugen, non-verbaal gedrag, onbewust 
• Mensenbrein: denkvermogen, creativiteit, vooruitdenken, rationeel denken communiceren via 

taal, impulsen onderdrukken 

In stressvrije periodes reguleert onze neocortex mee ons gedrag: zoals een 
ruiter op een paard. Het mensenbrein kan de impulsen onderdrukken en 
beseft dat bepaalde acties gevolgen kunnen hebben Tijdens stress zien we 
dat het mensenbrein de controle verliest: de ruiter kan het losgeslagen 
paard niet meer besturen. Ons reptielenbrein neemt de overhand 
aangezien stress een signaal is dat we in gevaar zijn. Veiligheid wordt dan 
de hoogste prioriteit: vluchten of vechten. Het logisch nadenken wordt 

overtroffen door instinctief gedrag en ons lichaam wordt in paraatheid gebracht: alle energie gaat naar onze 
ledematen, onze hartslag verhoogt, onze ademhaling versnelt, onze zintuigen staan op scherp (alertheid).  



Een student die onder stress staat, wordt als het ware “gegijzeld” door zijn reptielenbrein. Concentreren wordt 
moeilijk, logisch nadenken vraagt meer dan anders, slapen verloopt moeizaam (als we in gevaar zijn, is slapen 
niet echt helpend bij de overleving) en de vermoeidheid neemt toe. Het mensenbrein, dat noodzakelijk is om te 
studeren of taken te maken, wordt onderdrukt. 

3. De ene stress is de andere niet 

Ondanks het feit dat stress (en vooral dan chronische stress) een serieuze impact heeft op ons lichaam, en ons 

mentaal welzijn, bestaat er ook positieve spanning of positieve stress. Zo stelt de wet van Yerkes-Dodson dat een 

bepaalde mate van stress een positieve invloed heeft op onze prestaties. Dit omdat stress er ook voor zorgt dat 

we alerter zijn en dat onze interesse aangewakkerd wordt. Ook eist de bron van onze stress onze aandacht op. 

Een student die volledig ontspannen is en achterover geleund zit te chillen, zal dus maar weinig gemotiveerd zijn 

om aan dat examen dat voor hem ligt te beginnen. Toch bestaat er ook een kritiek punt, waarop positieve stress 

omslaat in negatieve stress met een negatieve invloed op onze prestaties als gevolg. Op vlak van stress, zoals 

veel zaken in het leven, geldt dus ook het gezegde: “alles met mate”. 

 

Er is  dus zoiets als een zone van optimale activatie of arousal. Soms spreekt men hier van een uitdagingsrespons 

of ‘in flow zijn’: je bent gefocust en er wordt energie in je lichaam aangemaakt om uitdagingen aan te gaan.  

Het mag dus zeker geen doel zijn om ten allen tijde rustig proberen te zijn en te blijven. Soms voelen we spanning 

in ons lichaam en dat is ok. Dat is ook een belangrijke boodschap om mee te geven aan studenten, zeker aan 

studenten die stress hebben voor hun stress. Sommige studenten zijn immers zo gefocust op hun lichaam dat ze 

elk signaal van spanning als verkeerd ‘labelen’, alsof het er niet mag zijn. Bijvoorbeeld: “Ik voel stress voor mijn 

presentatie en dat is niet ok, nu kan ik geen goede presentatie meer geven”. Die gedachten klopt natuurlijk niet. 

Op deze manier kan positieve stress omslaan in negatieve stress. Geef studenten mee dat het normaal en ok is 

om een zekere spanning te voelen bij de uitdagingen die ze in hun studies en leven moeten aangaan.  

 

 

 

 



4. Signalen van stress bij studenten herkennen 

Om de ernst van een stressprobleem te kunnen inschatten bij de student, is het van belang om een inschatting 

te maken van de fase waarin de student zich momenteel bevindt.  

• Acute stress: gaat om een tijdelijke stresssituatie en is er nog voldoende veerkracht? Is de student 

geëngageerd, beleeft hij of zij nog plezier aan zijn studie? Heeft de student voldoende 

zelfvertrouwen?  

• Chronische stress/overspanning: neigt de student naar overspanning? Bij overspanning gaat het 

niet meer om milde spanningsklachten of gewone vermoeidheid. Hier krijgen we te maken met 

lichamelijke en psychische problemen met een chronisch karakter: hartkloppingen, spier-en 

gewrichtspijnen, maag-darmklachten, depressieve gevoelens en een gevoel van controleverlies. De 

dingen ‘niet meer aankunnen’ 

• Burn-out: is er sprake van een extreme vermoeidheid? Studenten zijn gedemotiveerd, geraken hun 

bed niet meer uit, voelen zich tekortschieten en kunnen heel cynisch worden. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Bij signalen van overspanning of burn-out is het raadzaam om studenten door te verwijzen naar een arts of 

studentenpsycholoog (zie ook verder). 

 

5. Oorzaken van stress bij studenten  

Als we stress bij studenten willen aanpakken, is het belangrijk om zicht te krijgen op de oorzaken van stress bij 

deze groep. Men verwijst hiervoor vaak naar de term ‘stressoren’. Het is belangrijk om stressoren in kaart te 

brengen en vervolgens na te gaan of er stressoren geëlimineerd kunnen worden. 

Stressoren kunnen extern (buiten de student) of intern (binnen de student) zijn. Wat iets stresserend maakt voor 

iemand, is heel individueel. Toch kunnen we ervan uitgaan dat heel wat stressoren een universeel karakter 

hebben. We leven allemaal in een drukke, veeleisende wereld waar de dingen continu veranderen en waarin we 

ons constant moeten aanpassen en bewijzen.  

5.1 Externe stressoren 

• Coronapandemie: media en berichtgeving (vb. beelden van mensen op de grond in ziekenhuizen), 

de dreiging met repercussies als maatregelen niet gevolgd worden (vb. er was even sprake dat er 

drones ingezet zouden worden), angst rond vaccinatie, afgesneden worden van studiegenoten, 

vrienden of familie, …. De pandemie was voor velen een bron van (chronische) stress. Op vier jaar 

tijd is het aantal mensen dat meer dan een jaar thuis zit door een burn-out of depressie, met 

veertig procent gestegen. Dat blijkt uit cijfers van het RIZIV, het Rijksinstituut voor Ziekte- en 

Invaliditeitsverzekering. Ook bij de studentenpsychologen zagen we een toename in de 

aanmeldingen voor persoonlijke gesprekken. Veel studenten hadden last van eenzaamheid en 

voelden zich afgesneden van hun studie en studiegenoten.  



• Drukte, omgevingslawaai, verkeer, ergens op tijd moeten zijn in het spitsuur, … triggeren ons 

stresssysteem.  

• Digitale prikkels: studenten zijn bijna altijd ‘online’, letterlijk. Studenten zijn constant bezig en 

zitten ook erg vaak op hun smartphone (wij allemaal wel). Ons denkend brein krijgt hierdoor te 

weinig zuurstof, waardoor ons reptielenbrein vrij spel krijgt. De ruiter wordt van zijn paard gewipt, 

we schieten in de stressmodus. Sterker nog, smartphones zijn ook zo gemaakt dat ze inspelen op 

ons stresssysteem. Zo’n plingetje van een binnenkomend appje werkt specifiek in op ons 

reptielenbrein. In een reflex grijpen we naar het toestel.  

• Privé: ook relatieproblemen, verlies van dierbaar iemand, een moeilijke thuissituatie, … kunnen 

een belangrijke bron zijn van stress. 

• Studie: taken en examens, maar studievoortgangsbewaking of dreigende tekorten in leerkrediet 

zijn gekende stressoren onder studenten. 

5.2 Interne stressoren 

• Lichamelijke basisbehoeften die onvoldoende ingevuld worden, kunnen ons stresssysteem ook 

aanzetten. Denk aan een honger (mensen die kortaf en ‘hangry’ worden vertonen eigenlijk een 

vechtreactie), ziekte en pijn, een gebrek aan slaap,… 

Tot slot kunnen onze gedachten, hoe we de wereld zien ook een interne trigger zijn voor stress. Zien we anderen 

snel als bedreigend, voelen we ons snel tekortgedaan bijvoorbeeld? Denken we dat nee zeggen zal uitdraaien op 

een conflict? Voor sommige studenten zijn examens  bijvoorbeeld heel bedreigend en is een mogelijk tekort een 

regelrechte ramp. Patronen die ontstaan zijn in ons verleden kunnen een belangrijke bijdrage leveren aan het 

ontstaan en in stand houden van stressreacties. Denk aan faalangst, perfectionisme, moeilijk nee zeggen, heel 

idealistisch zijn, altijd maar voor anderen willen zorgen, … Het spreekt voor zich dat deze stressoren heel 

individueel zijn.  

Naast deze externe en interne stressoren kunnen we ook spreken van acute en chronische stressoren. 

• Acute stressoren: zijn meestal kortdurend en afgelijnd in tijd. Bijvoorbeeld een geval van 
verkeersagressie.  

• Chronische stressoren: zijn constant aanwezig en voorspelbaarder. Denk aan een studie, werk, 

verkeersdrukte, … Chronische stressoren hebben een grotere impact dan acute.  

Als je een idee wil krijgen van de hoeveelheid druk waaronder een student staat is het belangrijk om een 
inschatting te maken van de totale hoeveelheid aan acute en chronische stressoren, zowel intern als extern. Als 
we kijken naar studenten met stressklachten gaat het immers meestal niet om één afgelijnde trigger. Een student 
die voltijds studeert, daarbovenop een studentenjob doet én alles heel perfectionistisch aanpakt kan al snel in 
de gevarenzone van negatieve stress terechtkomen. 

 

 

 

 

 



Stress versus faalangst: wat is het verschil? 

Faalangst is de angst om te mislukken in situaties waarin iemand wordt beoordeeld of denkt te worden 
beoordeeld. Het komt vooral tot uiting in prestatie-situaties die als bedreigend worden beschouwd. Zo is het 
normaal dat een student stress ervaart bij een mondeling examen of angst heeft bij het geven van een 
presentatie. Faalangst gaat verder. Bij faalangst gaat het om een buitensporige angst die niet in verhouding 
staat tot de “dreiging”. Zo zal een student met faalangst rampscenario’s koppelen aan faalervaringen en 
worden zijn gedachten volledig opgeslorpt door het piekeren over presteren. Ook de eigenwaarde van 
studenten met faalangst kan gekoppeld worden aan deze prestaties: presteer je slecht, dan ben je gewoon 
over het algemeen een dommerik.  

Faalangst kan als interne stressor dus bijdragen aan stress. Het kan zich uiten in vechten, vluchten of een 
combinatie van beide. 

• Vechten: faalangst kan leiden tot overcompensatie, blokken tot de student er bij neervalt, ook 
wel actieve faalangst genoemd. 

• Vluchten: faalangst kan leiden tot verlamming en uitstelgedrag, de student is verlamd door zijn 
angst en komt niet tot studeren. Ook wel passieve faalangst genoemd.  

Ondanks het feit dat stress en faalangst uiterlijk dezelfde kenmerken kunnen hebben (zweten, trillen, 
hoofdpijn, misselijkheid, …) en vaak met elkaar gepaard gaan, verschillen ze in de beleving. Waarbij de focus 
van faalangst vooral ligt op een allesoverheersende angst om te falen met alle doemscenario’s als gevolg, is 
stress een meer algemene respons wanneer we druk of spanning ervaren. 

 

6. Veerkracht 

Hoewel het belangrijk is om triggers te kennen en waar mogelijk te elimineren, is het even belangrijk om in te 

zetten op veerkracht. Stress zal er immers altijd zijn. Het is onmogelijk om alle oorzaken ervan helemaal weg te 

nemen.  

Veerkracht betekent letterlijk: kunnen terugveren na een periode van stress. Als je veerkrachtig bent, dan 

betekent dat er een harmonieuze afwisseling is tussen mobilisatie en herstel. Je blijft met andere woorden niet 

in stressreacties hangen. Je veert letterlijk terug. 

Veerkracht kan je trainen door meer in te zetten op recuperatie. Hoe kan je dit concreet doen? 

• enerzijds is belangrijk om in te zetten op ontladen: hiermee verwijzen we naar het afvoeren van 

stresshormonen die zich opstapelen in ons lijf. In de oertijd was een stressreactie een heel fysiek 

gebeuren: we gingen letterlijk vluchten of we gingen vechten tot we niet meer konden. Omdat 

stressoren geen sabeltandtijgers meer zijn, is letterlijk fysiek vechten of vluchten meestal niet 

meer aan de orde (vb. soms wel natuurlijk, denk aan een brandalarm dat afgaat). Daardoor wordt 

er veel energie in ons lichaam opgewekt die niet wordt ‘opgebruikt’. Om te vermijden dat ons 

arousalniveau de hoogte in gaat is het van belang om deze stresshormonen dus af te voeren. Wat 

hierbij kan helpen is bewegen met matige intensiteit (denk aan wandelen, liefst in de natuur of 

yoga, …) en ademhalingsoefeningen. Hierdoor krijgt ons brein het signaal dat het gevaar geweken 

is (zoals bij vechten of vluchten) en komt ons stresssysteem weer tot rust. Er zijn verschillende 

apps die studenten kunnen helpen om regelmatig ademhalingsoefeningen te doen (vb.  Awesome 

breathing, Respirelax+, …). Het is daarbij wel van belang dat een student leert ademen vanuit de 

buik, omdat oppervlakkige borstademhaling net stressreacties kan uitlokken.  



• anderzijds in het belangrijk om in te zetten op opladen: stressresponsen vragen veel van ons 

lichaam. Het is belangrijk om ons energievaatje op tijd en stond weer aan te vullen. Voldoende 

slaap en evenwichtige voeding kunnen hier al een belangrijke bijdrage leveren. Daarnaast kan je 

denken aan manieren die de student echt tot rust brengen: lezen, een bad nemen, muziek spelen 

of luisteren, mindfulness … Dit is uiteraard heel persoonlijk. Mediteren is bijvoorbeeld geen 

standaardoplossing voor iedereen. Sommige mensen worden hier heel zenuwachtig van. Tot slot 

kunnen we studenten aanmoedigen om energiegevers op te zoeken: welke activiteiten geven een 

prettig energiek gevoel? Waar wordt de student echt blij van? Een babbel slaan met iemand op 

café, een bepaalde sport, een avondje uit, … Hier is het wederom belangrijk om op zoek te gaan 

naar persoonlijke voorkeuren. Wat voor de één trouwens rust brengt, is misschien een 

energiegever voor andere.  

Kort samengevat, probeer samen met de student te ontdekken hoe hij of zijn tijdig op de rem kan staan. Weet 

wel dat het best een actief proces is. Zet de student aan om effectief stappen te ondernemen en dingen te 

doen in plaats van alleen gevoelens te willen veranderen. Alleen inzetten op relaxatie, meditatie, …werkt 

meestal contraproductief omdat iemand dan heel sterk bezig is om zijn stressgevoelens weg te krijgen, wat 

meestal gewoon zorgt voor meer stress.  

 

7. Hoe kan je helpen? 

Tot slot geven we je nog graag een samenvatting mee van al het voorgaande. We gieten dit meteen in concrete 

tips waarmee je aan de slag kan met studenten: 

1. Geef juiste info over stress. Maak aan de student duidelijk dat stressgevoelens bij het studeren en 

het leven horen. Dit zonder het probleem te minimaliseren, maak dus zeker ook een inschatting 

van de ernst van de situatie (stap 2). 

2. Probeer een inschatting te maken van de fase waarin de student zich momenteel bevindt. Bevraag 

de klachten van de student. Gaat het om een acute stresssituatie? Is er nog voldoende 

veerkracht? Of neigt de student naar overspanning? Of zelfs burn-out? Als de stresssignalen 

ernstig zijn (vb. paniekaanvallen) en/of al langere tijd aanwezig zijn, verwijs de student dan door 

naar een studentenpsycholoog van het STIP.  

3. Probeer een inschatting te maken van de oorzaken die de stressgevoelens bij de student 

triggeren. Hou rekening met het totaalplaatje en wees je ervan bewust dat vele kleine triggers ook 

een te grote belasting kunnen betekenen. 

a. onderzoek externe triggers: hoe verloopt de studie van de student? Studeert die voltijds of 

deeltijds? Zijn er ook nog andere verplichtingen (werk, extra-curriculaire activiteiten, een 

gezin, …)? Kunnen er eventuele triggers geëlimineerd worden? Denk aan uitschrijven voor 

bepaalde opleidingsonderdelen, de studie spreiden over een langere tijd, … Als er sprake is 

van relationele of familiale problemen die een ernstige beperking vormen voor het 

functioneren van de student, moedig hem of haar dan aan om een afspraak te maken bij een 

studentenpsycholoog. 

b. onderzoek interne triggers: verzorgt de student zich goed? Is er sprake van ziekte of pijn? 

Moedig een gezond eetpatroon aan met voldoende slaap. Is er sprake van beperkende 

gedachten? Heeft de student last van onzekerheid, faalangst, perfectionisme? Probeer de 

student aan te moedigen om hier verder mee aan de slag te gaan. De student kan verwezen 

worden naar zelfhulp (stap 5), groepssessies of individuele begeleiding, aangeboden door de 

studentenpsychologen. Als je vermoedt dat er meer aan de hand is (vb. de student heeft 

depressieve klachten, geeft signalen in de richting van ‘het niet meer aan te kunnen’) moedig 

de student dan aan om een persoonlijke afspraak te maken met een studentenpsycholoog. 



4. Onderzoek hoe de student meer kan recupereren.  

a. Hoe kan de student ontladen? Bespreek de mogelijkheden van matig intensief bewegen en 

ademhalingsoefeningen.  

b. Onderzoek ook hoe de student kan opladen. Waar en wanneer komt de student tot rust? Bij 

wie? En welke activiteiten geven hem of haar energie? Waar wordt de student enthousiast 

van? 

5. Als een student meer ondersteuning nodig heeft hierbij, bespreek dan de optie tot doorverwijzing 

naar een studentenpsycholoog. Bij studenten met milde stressklachten, kan zelfhulp een 

interessante piste zijn, eventuele in combinatie met persoonlijke begeleiding: 

a. Studeren zonder blokkeren: gratis online programma voor studenten die last hebben van 

faalangst, uitstelgedrag of onzekerheid. Studenten kunnen er ook een test doen. Bovendien 

staan er ook interessante ademhalingsoefeningen op. www.studerenzonderblokkeren.be. 

Studeren zonder blokkeren is beschikbaar in het Nederlands en in het Engels. 

b. Moodspace: online platform voor studenten waarop onder meer betrouwbare info, tips en 

zelfhulp te vinden zijn om emotionele problemen het hoofd te bieden en (veer)krachtig te 

studeren. www.moodspace.be. MoodSpace is zowel beschikbaar in het Nederlands als in het 

Engels. 

c. Werkboeken: waarmee studenten op papier aan de slag kunnen. Vb. Focus op faalangst, 

Prettig perfect. www.uantwerpen.be/publicaties-dssb. De werkboeken zijn geschreven in het 

Nederlands. 

6. Naast zelfhulp, bieden de studentenpsychologen ook groepssessies en individuele begeleiding 

aan. Meer info nodig over het aanbod? Wil je weten hoe je doorverwijzing concreet kan 

bespreken met een student? Tips over doorverwijzing vind je ook in de screencast en bijhorende 

doorverwijskaart van de module ‘Coaching basics’. 

 

 

 

 


