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Omgaan met stress 
Proeve van een nieuwe stresstraining 

prof. dr. A.W.K. Gaillard• 
dr. C.J.E. Wientjes• 

Inleiding 

V an oudsher is de selectie en 
training van miJitairen gericht 
op het vermogen effectief te 

blijven optreden tijdens gevechtsope-
raties. De vele verschillende soorten 
stressoren waarmee militairen gecon-
fronteerd kunnen worden, zijn in de 
Volgende categorieën in te delen: 
• fysieke dreiging (waaronder schade 

aan lijf en leden, confrontatie met 
gruwelijke verminkingen, en het 
moeten doden van de vijand); 

• omgevingsfactoren (vermoeidheid, 
slaapgebrek, honger, dorst, extreme 
koude of hitte, vochtigheid, lawaai 
en trillingen); 

• confrontatie met de plaatselijke 
bevolking (conflicten, dreigingen en 
misstanden), maar ook het voor lan-
gere tijd geïsoleerd moeten leven 
Ver weg van huis en haard (verve-
ling, zorg om het thuisfront, conflic-
ten met collega's of commandant). 

l:lij gevechtsoperaties ligt de nadruk 
0? de eerste twee, en bij crisisbeheer-
singsoperaties meer op de laatste 
twee. Crisisbeheersingsoperaties lij-
ken daarom andere eisen te stellen 
dan gevechtsoperaties - niet alleen 
aan middelen, doctrine en organisatie, -• A_.W.K. Gaillard is werkzaam bij TNO Tech-
• nische Menskunde, te Soesterberg. 
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maar ook aan de benodigde psycholo-
gische eigenschappen en sociale vaar-
digheden van het personeel. ' De uit-
zending duurt doorgaans een half jaar 
en vindt plaats ver van huis, in een 
gebied dat niet alleen geografisch 
maar ook cultureel onbekend is. Men 
is sterk op de andere leden van het 
team aangewezen, niet alleen tijdens 
het werk maar ook in de 'vrije tijd' . 

Tegelijkertijd is de nadruk verscho-
ven van gevechtstaken naar vredes-
handhaving, van maximale naar mini-
male geweldstoepassing, van beman-
de wapens naar gewapende mannen.' 
Wanneer de situatie onvoorspelbaar 
en onzeker is, zal hel vaker voorko-
men dat commandanten, maar ook 
manschappen, op een uitvoerend 
ni veau een eigen gedragslijn moeten 
uitstippelen, omdat geleerde proce-
dures en uitgegeven instructies niet 
altijd voldoende zijn om tot een goede 
oplossing van de proble men te 
komen. Daardoor is het optreden 
op een uitvoerend niveau, zowel in 
groepsverband als individueel, belang-
rijker geworden voor het slagen van 
een missie. 

Dit betekent dat stresstolerantie, 
sociale vaardigheden, contactuele 
eigenschappen en groepsdynamische 
factoren (zoals leiderschap en groeps-
cohesie) mede bepalend zijn voor de 
effectiviteit en het voortzettingsver-
mogen van hel personeel tijdens een 
missie. Stress tast niet alleen de inzet-
baarheid en de veiligheid aan van 
zowel de persoon als het gehele team, 
maar heeft ook nadelige gevolgen op 
de lange termijn: bijvoorbeeld, het 
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post-traumatische stresssyndroom en 
een afgenomen bereidwilligheid 
opnieuw uitgezonden te worden. 

1n dit artikel wordt eerst besproken 
wat stresstolerantie is, waarna een 
overzicht volgt van een onderzoek 
naar de effectiviteit van Grens-
verleggende Activiteiten (GVA) voor 
wat betreft hel verhogen van de stress-
tolerantie. Op grond van een analyse 
van de huidige cursus doen we een 
voorstel voor een generieke opzet van 
een stresstraining. Ten slotte komt aan 
de orde hoe een dergelijke stresstrai-
ning kan worden gecombineerd met 
andere trainingen. 

Stresstolerantie 

Voor de 1\veede Wereldoorlog wer-
den stressreacties beschouwd als 
latente stoornissen, die manifest wer-
den als iemand zwaar belast werd. 
Teneinde deze 'afwijking' te voor-
spellen, werden militairen ingespoten 
met adrenaline om de reacties van het 
hart na te gaan. Aangenomen werd 
dat een lage stresstolerantie zich zou 
uiten in een irritable heart. [n de 
1\veede Wereldoorlog en in Korea 
viel bij gevechtshandelingen een 
kwart van de soldaten uit, zonder dat 
er sprake was van lichamelijk letsel. 
Men weet dit aan shell shock: neuro-
logische stoornissen veroorzaakt door 
het lawaai van de inslag van granaten 
('shell ' betekent granaatscherf). 
Toen bleek dat de zwaarte van de 
gevechtshandelingen wel een rol 
speelde maar niet doorslaggevend 
was, sprak men van combat stress 
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reaction. Psychologische factoren, 
zoals persoonlijkheid en sociale 
steun, bleken minstens nel zo belang-
rijk. Men raakte er steeds meer van 
doordrongen dal sommige mensen 
weliswaar meer kunnen hebben dan 
anderen, maar dat er voor iedereen 
een moment komt dat stressreacties 
gaan optreden en het functioneren 
ondermijnd wordt. 1 

Mensen verschillen enorm in hun ver-
mogen met stressvolle omstandighe-
den om te gaan. Hoe goed iemand 
daarin is, hangt nauwelijks af van 
iemands cognitieve vaardjgheden en 
opleidingsniveau. Behalve van de 
psychosociale situatie en de ervaring 
die iemand heeft met een bepaald 
type stressor, hangt dit af van zijn of 
haar stresstolerantie. De selectie van 
mili tair personeel is van oudsher 
gericht op het weren van personen 
met 'ongunstige' persoonlijkhe ids-
kenmerken (labiliteit, neuroticisme 
enzovoort), die de neiging hebben 
emotioneel te reageren op stress. De 
laatste tijd gaat de belangstelling 
steeds meer uit naar de persoonlijk-
heidskenmerken die gunstig zijn voor 
het actief en effectief omgaan met 
stress. 

Terminilogie 
Stresstolerantie is te definiëren als het 
vermogen om ook onder bedreigende 
omstandigheden goed te blijven pres-
teren. Stresstolerante personen weten 
optimaal gebruik te maken van hun 
kennis en kunde, ook wanneer sprake 
is van dre igingen, onzekerheden, 
tegenvallers, angst of vermoeidheid. 
Deze defin itie houdt in dat mensen 
die onder normale omstandigheden 
de beste prestaties leveren, niet nood-
zakelijk het meest geschik t zijn om 
ook onder stress goed te werken. 

Stresstolerantie bestaat uit een combi-
natie van eigenschappen; sommige 
daarvan zijn nauwelijks te verande-
ren, omdat zij bepaald worden door 
iemands temperament ('aard van het 

' Gaillard, A.W.K. (1996). Stress, produktivi-
1ei1 en gezondheid. Amsterdam, Nieuwezijds. 
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Coping-strategieën 

Er wordt een onderscheid gemaakt tussen probleemgerichte strategieën, 
gericht op het ondernemen van actie, en emotiegerichre strategieën, gericht 
op het vermijden en verzachten van de negatieve gevolgen. 

Probleemgericht 
• zo snel mogelijk tot actie overgaan; 
• doelgericht en realistisch actieplan opstellen; 
• eigen aanpak kritisch evalueren en zo nodig wijzigen; 
• tijdelijke ongemakken tolereren teneinde het doel te bereiken. 

Emotiegericht 
• ontkenning, relativering, afstand nemen; 
• acceptatie van de situatie; 
• palliatief gedrag (o.a. alcoholgebruik, ontspanning zoeken). 

Afb. 1 Coping-strotegieën om stresuituaties het hoofd te bieden 

beestje'): bijvoorbeeld geneigd tot 
angst en neuroticisme. Andere eigen-
schappen kunnen echter aangeleerd 
worden door instructie, training en 
ervaring. 
De mate van stresstolerantie wordt 
vooral bepaald door iemands coping-
gedrag. Onder 'coping' wordt de 
manie r verstaan waarop mensen 
omgaan met stress. Er zijn grote ver-
schjllen in de effectiviteit van de 
verschillende strategieën. Een onder-
scheid wordt gemaakt tussen pro-
bleemgerichte strategieën, gericht op 
het neutraliseren van de stressor, het 
ondernemen van actie en het oplossen 
van de problemen, en emoriegerichte 
strategieën, gericht op het ontkennen 
van de problemen en het verzachten 
van de negatieve gevolgen. 

Personen die bij voorkeur kiezen voor 
het gebruik van probleemgerichte 
strategieën hebben een hogere stress-
tolerantie. Minder effectieve strate-
gieën hebben niet alleen ongunstige 
gevolgen voor iemands functioneren, 
maar ook voor iemands tevredenheid 
en gezondheid op de lange termijn 
(zie afbeelding l ). 

Effectiviteit 
Actie ondernemen in een poging de 
stressor te neutraliseren of de ontstane 
problemen op te lossen, kan beteke-
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nen dat de problemen en de ongemak-
ken op korte termijn alleen maar toe-
nemen. Men moet door de zure appel 
heen bijten om nog grotere problemen 
op de lange duur te voorkomen. 
Echter, wanneer problemen ontkend 
en ontweken worden, de gang van 
zaken op zijn beloop wordt gelaten, 
en het coping-proces is gericht op het 
verzachten van de nare reacties of de 
schadelijke gevolgen, zal dit op de 
lange duur niet effectief blijken te 
zijn. Dus door op een effectieve 
manier met stress om te gaan, kunnen 
actue le problemen beter worden 
opgelost en toekomstige worden ver-
meden. 

Hoewel we hier voor onderscheid f 
hebben gemaakt tussen temperament- 1 
eigenschappen die niet en coping-
strategieën die wél aangeleerd kun- 1 
nen worden, bestaat er een verband j 
tussen beide. Mensen die neurotisch 
en angstig zijn, hebben de neiging 
emotiegerichte strategieën te gebrui-
ken. Daarom hebben zij het dubbel 
moeilijk in stresssituaties; zij reage-
ren lichamelijk en emotioneel heviger 
en 'kiezen' ook voor minder effectie-
ve strategieën. Dit neemt overigens 
niet weg dat mensen die de neig ing 
hebben emotioneel te reageren, kun-
nen leren om in stresssituaties een 
effectieve strategie te kiezen. 

r 



Omgaan met stress komt neer op het 
vinden van de juiste balans tussen 
verstand en gevoel, tussen cognitieve 
en emotionele processen. Het gaat 
erom onze emoties zodanig onder 
controle te houden dat zij de taakuit-
voering niet nadelig beïnvloeden. Dit 
betekent echter niet dat iemand met 
een hoge stresstolerantie een soort 
' rambo' is die functioneert zonder dat 
emoties daarbij een ro l spelen. Juist 
Onder moeilijke omstandigheden 
bepalen zowel positieve als negatieve 
emoties de effectiviteit van het optre-
den. Enerzijds moeten we voldoende 
gemoti veerd zijn en emotioneel 
gecommitteerd zijn aan de doelen die 
nagestreefd worden, anderzijds mogen 
onze emoties ons cognitief functione-
ren niet te veel verstoren. 
1-loewel negatieve emoties in de lite-
ratuur over stress meestal een ongun-
stige rol spe len, mogen we niet verge-
ten dat angst ons vaak behoedt om 
onverstandige dingen te doen. Angst 
0 rn te falen bijvoorbeeld, kan ons he l-
pen ons goed voor te bereiden voor 
een taak, alert te blijven en door te 
Zetten. 

Strategieën 
s.tresstolerante personen kenmerken 
Ztch niet zozeer door de afwezigheid 
van stressreacties, als wel door het 
kiezen en uitvoeren van een coping-
strategie die in de gegeven situatie 
effectief is. Emotionele reacties op 
Stress zijn overigens normaal en hoe-
ven een geslaagde actie niet in de weg 
te staan. Ook stresstolerante personen 
reageren emotioneel, maar ze laten 
Zich daardoor niet weerhouden effec-
tief gedrag ten toon te spreiden. Niet 
~e emoties zijn minder, maar de actie 
1s beter. 
Wat dit betreft moeten we een onder-
scheid maken tussen reacties op de 
korte en de lange termijn. ln een acute 
Stresssituatie kan iemand heel ade-
(uaat reageren, zonder hoegenaamd 
ast te hebben van zijn emoties, maar 

op de lange termijn kunnen zich als-
nog post-traumatische stresssympto-
men voordoen (bijvoorbeeld nacht-
rnerries) die het (normale) functione-
ren verstoren. Het is echter ook 
mogelijk dat iemand in een acute situ-

atje te overdonderd is om goed te 
reageren, maar later goed functioneert 
omdat hij of zij zich heeft weten aan 
te passen en een goede strategie heeft 
gekozen. 
In het reactiepatroon op stress wordt 
dus een onderscheid gemaakt tussen 
emotionele reacties op de stressor en 
het coping-proces zelf. Voor beide 
aspecten zijn technieken ontwikkeld 
om de stressto lerantie te verhogen. 
Emotionele reacties op stress kunnen 
beter hanteerbaar worden gemaakt 
door het aanleren van zelfregulering. 
Hierdoor zijn mensen beter in staat 
hun lichamelijke en emotionele stress-
reacties te beheersen. 
Een be langrijk aspect van zelfregule-
ring is het monitoren van je eigen 
gedrag en je lichamelijke en emotio-
ne le reacties, teneinde na te gaan of 
deze wel goed op de situatie zijn afge-
stemd. Zelfregulering is te verbeteren 
door ontspanningstechnieken en cog-
nüieve herstructurering, gericht op het 
veranderen van de wijze van denken. 
Hiermee wordt bedoeld: het leren 
onderkennen van afleidende, negatie-
ve en contraproductieve gedachten, 
en het gebrwk van positieve frasen 
('we gaan er voor '). 

Het coping-proces kan worden verbe-
terd door mensen de voordelen van 
probleemgerichte coping te laten 
zien, door uitbreiding van het coping-
repertoire en het flexibel leren gebrui-
ken van verschillende copingstrate-
gieën, afüankelijk van de situatie. Het 
coping-proces bestaat uit een aantal 
fasen: 

• Eerste taxatie: het inschatten van de 
dreiging en de potentiële schade; 

• Tweede taxatie: het inschatten van 
de eigen mogelijkheden om schade 
te voorkomen; 

• Keuze-strategie: het maken van een 
keuze uit het eigen repertoire van 
mogelijkheden; 

• Actie ondernemen: het uitvoeren 
van de gekozen coping-strategie. 

Stresstolerante personen slagen erin 
hun kennjs en kunde optimaal in te 
zetten, ook wanneer ze onder belas-
tende en bedreigende omstandighe-
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den moeten werken. Personen met 
een hoge stresstolerantie: 

• ervaren problemen eerder als een 
uitdaging dan een bedreiging; 

• hebben een optimistische kijk op 
hun coping-mogelijkheden; 

• hebben een rijker coping-repertoire, 
dat zij flexibel kunnen inzetten; 

• hebben een voorkeur voor pro-
bleemgerichte coping; 

• zijn in staat een onprettige situatie 
om te zetten in een zinvolle ervaring; 

• hebben meer vertrouwen in hun 
eigen kunnen; 

• hebben het gevoel invloed te kunnen 
uitoefenen op het verloop van de 
gebeurtenissen. 

Grensverleggende 
activiteiten (GVA) 

Bij de KL gebruikt men outdoor-trai-
ningen, de zogenaamde Grensverleg-
gende Activiteiten om de operatione-
le inzetbaarheid te vergroten. In deze 
cursus ligt de nadruk op de confronta-
tie en overwinning van uitdagende 
opdrachten, zoals rotsklimmen, dui-
ken en parachutespringen. ln op-
dracht van de Afdeling Gedrags-
wetenschappen (CDPO van de KL) is 
een onderzoek verricht naar de effec-
tiviteit van deze cursus, vooral voor 
wat betreft het verhogen van de stress-
to lerantie.• Tijdens de GVA ' rotsklim-
men en werken op hoogte' zijn bij 
ruim 150 leerlingen van de KMS gege-
vens verzameld over hun fys iologi-
sche reacties, stemmingen en hun 
coping-repertoire. Om het effect van 
de cursus te kunnen evalueren, wer-
den de metingen zowel voor, tijdens 
als na de cursus verricht. De resulta-
ten van het onderzoek laten echter 
geen verschil zien tussen voor- en 

• Wientjes, C.J.E., Wisman, F., Van Orden, 
C.Y.D., & Gaillard, A.W.K. (1996). De 
invloed van grensverleggende activiteite11, op 
situatio11ele copi11g en fysiologische reactivi-
teit. Rapport TM-96-A032. Soesterberg: 
TNO Technische Menskunde. 
Wientjes, C.J.E. & Gaillard , A.W.K. (1997). 
Gre11sverlegge11de activiteiten: eindrappor-
tage. Rapport TM-97-A089. Soesterberg: 
TNO Technische Menskunde. 
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nametingen, hetgeen suggereert dal 
de stressto lerantie door de training 
niet is toegenomen. 

De opzet van de cursus ' rotsklimmen 
en werken op hoogte' is geanalyseerd 
en getoetst aan de relevante literatuur. 
Op grond daarvan zijn de volgende 
aanbevelingen opgesteld om het ren-
dement van de cursus te verbeteren. 

* Operationele relevantie 
Militaire operaties vergen naast 
fys iek uithoudingsvermogen ook 
mentaal incasseringsvermogen en 
voorzettingsvermogen (hoe lang 
houdt iemand het vol?). Hierbij is 
training in het omgaan met psychi-
sche problemen en het samenwerken 
in groepsverband van hel grootste 
belang. Daarom zou stresstraining 
naast het overwinnen van fysieke hin-
dernissen (bijvoorbeeld het overste-
ken van een ' lndianenbrug'), ook 
mentaal uitdagende taken moeten 
bevatten. 

* Teamprestatie 
Doordat de cursus is gericht op het 
leveren van een individuele prestatie, 
ontstaat een sfeer van competitie en 
naijver, waardoor men niet de gele-
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genheid krijgt te leren hoe in stress-
situaties samen te werken en elkaar te 
helpen. Het is opvallend dat de saam -
horigheid in de teams na de cursus 
lager was dan ervoor. 

* Werkwijze 
De moeiljjk.heidsgraad wordt tijdens 
de cursus steeds verder opgevoerd, 
zonder dat wordt nagegaan of de deel-
nemer al aan de volgende stap toe is, 
en zonder dat er voldoende gelegen-
heid is om te herstellen en te leren. 
Aangezien we onder stress niet kun-
nen leren, hebben we enige tijd nodig 
om onze ervaringen te verwerken 
opdat we er in de toekomst ons voor-
deel mee kunnen doen. 

* Ins tructie 
Een meer psychologische opzet van 
de cursus vraagt om bijscholing en 
een andere aanpak van instructeurs. 
Coping-strategieën en zelfregule-
ringstechnieken moeten expliciet 
worden aangeleerd door instructie en 
training. Instructeurs moeten tijdens 
het uitvoeren van de opdrachten sug-
gesties doen over het toepassen van 
het geleerde, en aanwijzingen geven 
hoe problemen beter aangepakt kun-
nen worden. De deelnemers moeten 
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feedback krijgen over hun vorderin-
gen, en mogelijkheden voor een andere 
aanpak van de problemen moeten 
worden besproken. 

Een nieuwe opzet 

Uitgangspunten 
Op grond van het hiervoor vermelde 1 
onderzoek zijn aanbevelingen gedaan 
over een nieuwe opzet voor stresstrai-
ningen, teneinde de effectiviteit van 
deze trainingen te vergroten.s Het uit-
gangspunt van een stresstraining is f 
dat stresstolerantie is te vergroten 
door mensen bewust te leren omgaan 
met stress. Dit dient plaats te vinden 
in een situatie die de cursist hel 
gevoel geeft succesvol te kunnen 
omgaan met stress. Alleen dan bestaat 
de mogelijkheid om actieve pro-
bleemgerichte strategieën aan te leren 
en toe te passen. 

' Wientjes, C.J .E., Van der Vegt, G.S., & 
Gaillard, A.W.K. (1999). Stresstraining: ver· 
kenning van een nieuwe opzet. Rapport TM-
99-A027. Soesterberg: TNO Technische 
Menskunde. 
Driskell. J.E. & Salas, E. ( 1996). (Eds.). 
Stress and 1-fuman Performance. Mahwah, 
N.J.: Lawrence Erlbaum. 
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Door het herhaald opdoen van erva-
ringen met beheersbare stressoren 
maakt de cursist een groeiproces door 
dat leidt tol learned resourcefulness. 
Hiermee wordt bedoeld dat iemand 
geleerd heeft om in probleemsituaties 
op de eigen kennis en kunde te ver-
trouwen en zijn capaciteiten (resour-
ces) zo goed mogelijk uit te buiten, in 
plaats van op aanwijzingen van ande-
ren te wachten of zich te richten op 
het verzachten van de stressreacties 
en het vermijden van de problemen. 
Dit is het omgekeerde van learned 
helplessness; een gemoedstoestand 
die ontstaat wanneer mensen regel-
matig worden geconfronteerd met 
situaties die voor hen onbeheersbaar 
zijn, en die ze een gevoel van contro-
!everlies geven: wat ik ook doe, het 
1s toch nooit goed. De belangrijkste 
doelstelling van een stresstraining is 
het opdoen van positieve en beheers-
bare ervaringen in het omgaan met 
stressoren. De nadruk ligt hierbij op 
het actief opdoen van ervaringen in 
Plaats van het passief onderwezen 
Worden. Bovendien is het een proces 
Waarin concrete, geplande ervaringen 
Worden afgewisseld met perioden van 
~ezinning en evaluatie. Door herha-
ling van de cyclus worden nieuwe 
gedragsalternatieven opgedaan en 
Worden aangeleerde strategieën expli-
ciet gemaakt en geïnternaliseerd. 

Op grond van deze inzichten wordt 
hierna een algemeen kader geschetst 
voor een generieke opzet van stress-
trainingen. Deze opzet is gebaseerd 
?P de 'Stress Exposure Training' die 
1n een groot aantal studies is onder-
zocht. In tweederde van 37 studies 
Werd een toename in de prestatie 
gevonden. Ook werd geconstateerd 
dat gevoelens van angst verminder-
den en dat het zelfvertrouwen toe-
nam. Hoewel maar weinig studies dil 
hebben onderzocht, lijken de effecten 
00k op langere tijd (zes maanden) aan 
le houden.6 

' J Ohnston, S.L. & Cannon- Bowers, J .A. 
g~96). T raining for stress exposure·. In: 
Hflskell, J.E. & Salas, E. (Eds.), Stres.1 and 

«man Pe,formance. Mahwah, N.J.: Law-
rence Erlbaum. 

Bij het opzetten van een nieuwe 
training of het verbeteren van een 
bestaande zou aan de volgende fac-
toren aandacht moeten worden besteed. 

1 . Operationele relevantie 

Trainingen hebben het grootste ren-
dement wanneer de stressoren 
waaraan men in de oefensituatie 
blootgesteld wordt, zo veel moge-
lijk lijken op die waarmee men tij-
dens de uitzending geconfronteerd 
wordt. Niet alleen omdat men aan 
de stressor kan wennen en kan leren 
hoe ermee om te gaan, maar vooral 
omdat men ervaart dat stress te 
beheersen is en dat problemen op te 
lossen zijn. Dit leidt tot positieve 
ervaringen en een toename van het 
zelfvertrouwen. 

Bij het maken van een nieuwe 
opzet van stresstrainingen moet 
eerst een analyse worden gemaakt 
van de operationele omstandighe-
den tijdens de beoogde missie. Bij 
het afstemmen van de nieuwe opzet 
van de stresstraining op de opera-
tione le taakstelling kan gebruik 
gemaakt worden van onderzoek 
(lessons Learned) naar de kritische 
factoren die van invloed zijn op de 
effectiviteit van militairen tijdens 
uitzendingen. Teneinde de operatio-
nele relevantie te verbeteren, moe-
ten de volgende stappen genomen 
worden: 

• Analyse van de verschillende 
soorten stress d ie zich in de 
beoogde operationele situatie 
kunnen voordoen, en een inschat-
ting van de kans dat dit inderdaad 
gebeurt. 

• Vaststellen van de consequenties 
van de dreiging voor het functio-
neren van individu en team. 
Wat zijn de gevolgen van het 
verminderen van prestatie? Wordt 
het voortzettingsvermogen be-
dreigd? 

• Het opstellen van de eisen die 
gesteld moeten worden aan de 
stresstolerantie en de sociale vaar-
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digheden van de mj(jtairen die uit-
gezonden gaan worden. 

• Welke vaardigheden en kennis 
zijn nodig om onder stress goed te 
kunnen blijven werken? 

• Ontwikkel coping-gedrag dat is 
gericht op een effectief gebruik 
van deze vaardigheden en kennis 
onder stress. 

• Specificeer de randvoorwaarden 
die een effectief coping-gedrag 
onder stress bevorderen. Hierbij 
valt te denken aan leiderschap-
sûj len, manier van samenwerken 
en communicatie, maar ook aan 
procedures voor het aansturen en 
monitoren van teams. 

Bij het evalueren van een training 
moet de vraag worden gesteld in 
hoeverre het geleerde doorwerkt in 
de praktijk ('generalisatie'). Er is 
sprake van drie soorten generali -
saties: 
- van training naar de operationele 

praktijk; 
- van de taak waarmee is getraind 

naar andere taakomgevingen; 
- van de stressor waarmee is 

getraind naar andere stressoren. 

2. Gefaseerde opbouw 

De training wordt in drie fasen 
gegeven. 
- Instructie: de deelnemers ontvan-

gen instructie over het ontstaan 
van stress, stressreacties, zelf-
reguleringstechieken en coping-
strategieën; 

- Droogtraining: het gebruik van 
zelfreguleringstechnieken en co-
ping-strategieën wordt 'droog' 
geoefend, zonder dat er al sprake 
is van stress; 

- Werken onder stress: er wordt 
geoefend onder realistische of 
gesimuleerde stresscondities. 

Fase I: Instructie 
Doel van deze fase is de deelnemers 
vertrouwd te maken met het doel en 
de opzet van het trainingsprogram-
ma. 1n deze fase wordt instructie 
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gegeven over eventuele technische 
aspecten van de opdrachten die in 
de laatste fase van de cursus aan de 
orde komen (materiaalkennis, vei-
ligheidsprocedures, et cetera). Het 
belangrijkste is echter dat duidelijk 
wordt dat er effectieve coping-stra-
tegieën bestaan voor het hanteren 
van stressreacties en het omgaan 
met problemen. Het uiteindelijke 
doel van de stresstraining is het 
bevorderen van de zelfregulering 
van stressreacties en het uitbreiden 
van het probleemgerichte coping-
repertoire. 

Fase 2: Droogtraining 
De training vindt 'droog' plaats, 
dus zonder dat er sprake is van 
blootste lling aan stressoren. Doel 
van deze training is de technische 
en procedurele aspecten van zelf-
reguleringstechnieken onder de 
knie te krijgen en te oefenen in het 
gebruik van probleemgerichte 
coping-strategieën. Bij de oefenin-
gen wordt gebruik gemaakt van 
concrete voorbeelden en oefenma-
teriaal (modelling) en van opdrach-
ten waarbij gesimuleerde situaties 
moeten worden nage peeld ( ' ro l-
len pel'). De oefeningen worden 
herhaald en gevarieerd tol de sto f 
goed beheerst wordt en de deelne-
mers ontvangen regelmatig feed-
back over hun vorderingen. Daarbij 
kan gebruik gemaakt worden van 
technische hulpmiddelen, zoals 
video. 

Fase 3: Werken onder stress 
Deze fase vertoont de meeste ver-
wantschap met de huidige GVA. 
De deelnemers voeren onder 
stressverwekkende omstandighe-
den opdrachten uit, teneinde ze in 
de gelegenheid te stelJen de geleer-
de zelfregu leringstechnieken en 
coping-strategieën toe te passen. De 
volgende punten zijn belangrijk. 
• Voor elke opdracht dient voldoen-

de tijd beschikbaar te zijn, waar-
door de deelnemers de gelegen-
heid krijgen om te experimenteren 
met verschi llende benaderingen; 
van de eigen en andermans erva-
ringen te leren en het optreden 
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van het team met teamgenoten te 
bespreken. Het gehaast moeten 
afwerken van een omvangrijk en 
gevarieerd trainingsprogramma is 
niet bevorderlijk voor het leerpro-
ces. 

• Het trainingsprogramma dient 
vooral opdrachten te omvatten die 
mogelijkheden bieden voor het 
ontwikkelen en in de praktijk 
oefenen van zelfregu lerings-
technieken en probleemgerichte 
copingstrategieën. In het pro-
gramma dienen geen opdrachten 
opgenomen te worden die wel 
confronterend zijn, maar die pas-
sief worden ondergaan en daarom 
weinig bijdragen aan het ontwik-
kelen van copingstrategieën. 

3. Graduele blootstelling 
aan stressoren 

Tijdens de laatste fase van het 
leerproces worden de deelnemers 
geleide lijk (gradueel) aan meer 
ingrijpende stressoren blootgesteld. 
Daarbij geldt echter dat blootstel-
ling aan een sterkere stressor con-
traproductief werkt wanneer de 
deelnemer daar nog niet aan toe is, 
omdat hij nog niet goed heeft leren 
functioneren bij een lager stressni-
veau of het geleerde nog onvol-
doende verwerkt heeft om in een 
nieuwe situatie toe te kunnen pas-
sen. Onder stress kan je niet leren, 
zelfs niet hoe je met stress moet 
omgaan: bij een te hoog stressni-
veau dreigt men de controle over 
het eigen gedrag te verliezen, en 
interfereren emotionele reacties 
met het aanleren van nieuwe 
gedragsalternatieven. Als men ang-
stig is, valt men eerder terug op 
ingesleten gedragspatronen. 

De opdrachten moeten zodanig 
worden gedoseerd dat er sprake is 
van een geleidelijke toename van 
het stressniveau. Het programma 
dient voldoende flexibel te zijn om 
de dosering van het stressniveau af 
te stemmen op de vorderingen van 
de deelnemers. Eventueel worden 
opdrachten herhaald totdat de 
gehanteerde coping-strategie met 
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succes kan worden toegepast en de 
stressor al beheersbaar wordt erva-
ren. Het is van groot belang dat elke 
deelnemer zo veel mogelijk de 
gelegenheid krijgt om positieve 
ervaringen op te doen in het 
omgaan met stressoren. Daarbij is 
het belangrijk dat de deelnemer een 
goed inzicht heeft in de manier 
waarop de stressni veaus gedoseerd 
worden. Als we weten waar we aan 
toe z ijn, kunnen we veel meer 
incas eren. 

Het weloverwogen aanbrengen van 
variatie in de omstandigheden 
waaronder de opdrachten moeten 
worden uitgevoerd (duisternis, 
slecht weer, beperkte voeding, 
slaapgebrek, vermoeidheid, enzo-
voort) en het geven van aanvullen-
de opdrachten biedt interessante 
mogelijkheden voor een graduele 
opbouw van de intensiteit van het 
stressniveau. 

4. Feedback 

Tijdens de training vinden regel ma· 
tig evaluaties plaats waarbij de 
ervaringen van de deelnemers met 
de begeleiders worden besproken 
en terugkoppeling plaatsvindt over 
de gemaakte vorderingen. Ten 
behoeve van de evaluatie wordt 
materiaal verzameld over de vorde-
ringen. Hierbij kan gebruik worden 
gemaakt van logboekjes, aangevuld 
met vragenlijsten, prestatietests en 
videoregistraties. 
Logboekjes dienen voor het vast-
leggen van de ervaringen van de 
deelnemers tijdens het uitvoeren 
van de opdrachten. Het gaat hierbij 
zowel om negatieve emoties, 
gedachten en gedragingen die con-
traproductief zijn geweest bij hel 
uitvoeren van de opdracht, als orn 
positieve emoties, gedachten en 
gedragingen die hebben geholpen 
bij het aanpakken van de stressor en 
het uitvoeren van de opdracht. Mei 
behulp van vragenlijsten kan 
inzicht worden verkregen in de 
emotionele, cognitieve en gedrags· 
matige reacties van de deelnemer 
en in de voortgang die wordt 



geboekt bij het aanleren van 
coping-strategieën. 
Prestatiemetingen kunnen dienen 
om inzicht te krijgen in de voort-
gang. Videoregistraties kunnen 
worden gebruikt om te laten zien op 
welk moment het fout ging in de 
uitvoering van de opdracht. Door 
de prestatie van andere teams te 
laten zien, kan worden geïllustreerd 
hoe de opdracht uitgevoerd had 
kunnen worden wanneer voor een 
andere strategie was gekozen. 

5. Begeleiding 

Een verantwoorde uitvoering van 
het trainingsprogramma vereist dat 
begeleiders voldoende deskundig-
heid hebben op het gebied van 
didactiek en stresstraining. De 
begeleiders moeten in staat zijn de 
deelnemers te ondersteunen bij het 
uitvoeren van de opdrachten, onder 
meer door suggesties te geven over 
het toepassen van coping-strate-
gieën, te helpen bij het oefenen van 
coping-strategieën, en positieve 
dan wel negatieve feedback te 
geven. 

Relatie tot 
andere trainingen 

~tresstraining is gericht op de regule-
ring van emotionele reacties en het 
bevorderen van adequaat coping-
gedrag in stresssituaties. Een dergelij-
k~ trainfog zou goed te combineren 
21Jll met de training van specifieke 
0perationele taken (vaardigheidstrai-
ning), en met de training om optimaal 
t(e functioneren in teamverband 
teamtraining). 

- Vaardigheidstraining is primair 
gericht op het aanleren van vaar-
digheden in een bepaalde taakom-
geving. De operationele taak wordt 
grondig getraind, eerst droog en 
vervolgens tijdens geleidelijke 
blootstelling aan realistische stres-
soren. Doel is de vaardigheden die 
noodzakelijk zijn voor een optima-
1~. prestatie zodanig te trainen dat 
21J resistent worden voor de 

invloed van stress. Grondig 
getrainde vaardigheden verlopen 
automatisch en vragen daardoor 
minder aandacht en mentale inspan-
ning. Bovendien wordt de voor-
spelbaarheid van de taak door de 
training vergroot en worden gevoe-
lens van beheers ing bevorderd. 
Vaardigheidstraining is vooral effec-
tief bij taken die onder veeleisende 
of gevaarlijke omstandigheden 
moeten worden uitgevoerd. 

- Teamtraining behelst zowel cog-
nitieve als psychosociale aspec-
ten. Cognitieve aspecten hebben 
betrekking op de coördinatie, com-
municatie en informatie-uitwisse-
ling tussen teamleden. De training 
is gericht op het verbeteren van de 
samenwerking, teneinde de taak-
prestatie te verbeteren. Bij de psy-
chosociale aspecten gaat het om de 
informele en emotionele interacties 
tussen teamleden; het verbeteren 
van de interpersoonlijke relaties; 
het stellen van gezamenlijke doe-
len; het verhelderen van de rollen 
en bevoegdheden van de leden in 
het team; en het leren hoe proble-
men in het team gezamenlijk kun-
nen worden opgelost. 

Hoewel deze trainingen verschillen in 
zowel doelstelling als methode, kun-
nen zij goed met stresstrnining wor-
den gecombineerd. Het combineren 
van stresstraining met teamtraining is 
relevant voor de opleiding van teams 
die in een technische omgeving moe-
ten werken (commandocentrale) en 
andere specialisten (bijvoorbeeld 
Forward Air Controller). De combi-
natie met vaardigheidstraining kan 
interessant zijn voor specialisten die 
worden opgeleid in perceptief-moto-
rische vaardigheden (chauffeurs). 

Een stresstraining kan ook worden 
gecombineerd met trainingen in het 
kader van de voorbereidingen op uit-
zending, vooral als er sprake is van 
sociale vaardigheden. Bijvoorbeeld 
peacekeeping techn.iques, zoals het 
omgaan met road-blocks, onderhan-
delen, conflicthantering en samen-
werken in multiculturele of interna-
tionale teams. 
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Conclusie 

Op grond van een evaluatie van de 
grensverleggende activiteiten, met 
name van de cursus ' rotsklimmen en 
werken op hoogte' is een aantal ver-
beterpunten opgesteld waardoor het 
rendement van de cursus zou kunnen 
worden verhoogd, vooral wat betreft 
het vergroten van de stressto lerantie. 
De huidige GVA bestaat uit een 
gevarieerd programma met aantrek-
kelijke, stimulerende en confronte-
rende opdrachten, die op een tech-
nisch verantwoorde en veili.ge manier 
worden begeleid. 
De GVA sluiten aan bij een groeiende 
belangstelling voor outdoor-activitei-
ten en genieten grote populariteit. Het 
rendement van de GVA is echter niet 
optimaal: de GVA hebben nauwelijks 
invloed op het coping-repertoire, en 
er is geen sprake van een positief 
effect op subjectieve gevoelens en de 
samenwerking in teams. 

Het rendement van de GVA kan wor-
den verhoogd door het systematisch 
aanleren van en oefenen met coping-
strategieën. De trainingsomgeving 
van de GVA zou beter afgestemd kun-
nen worden op de operationele prak-
tijk. De te bereiken einddoelen van de 
stresstrainingen zouden gebaseerd 
moeten zijn op de eisen die door de 
beoogde operationele omstandighe-
den worden gesteld. 

De voorgestelde nieuwe opzet van 
stresstrainingen heeft een opbouw in 
drie fasen (instructie, droog oefenen, 
werken onder stress). In de laatste 
fase wordt de deelnemer stapje voor 
stapje blootgesteld aan steeds meer 
stress, waarbij zijn of haar vorderin-
gen voortdurend in de gaten worden 
gehouden en teruggekoppeld. Een 
dergelijke training is goed te combi-
neren met andere trainingen die zijn 
gericht op het verhogen van de inzet-
baarheid, zoals team- en vaardig-
heidstraining. Gegeven het feit dat 
een stresstraining van zes uur al effect 
heeft op de prestatie, zou deze trai-
ning in verschillende andere trainin-
gen kunnen worden 
ingebouwd. -
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