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Stress klinkt als iets negatiefs, maar het helpt ons optimaal te presteren. De kunst
Is alleen om ervoor te zorgen dat je een teveel aan stresshormonen later weer
kwijtraakt, zodat je kunt ontspannen. Opmerkelijk genoeg blijkt lichamelijke in-

spanning vaak dé oplossing.
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e willen constant preste-

ren, altijd bereikbaar zijn

en doen van alles tegelijk.
We plegen hierdoor roofbouw op ons
lichaam, omdat we niet genoeg tijd en
rust nemen om te herstellen. Bijna de
helft van al het ziekteverzuim van
werknemers is terug te voeren op stress
door de werksituatie en een verstoorde
werk-privébalans. “Het belangrijkste
signaal van opgebrand raken is slech-
ter slapen.” Dat zegt burnout-specia-
list Ramon van Bergem van Baanfit.
Hij begeleidt vooral managers en di-
recteuren. Andere signalen van te veel
stress zijn prikkelbaarheid, moeite
met ontspannen en je sociaal terug-
trekken. Daarna steekt vaak angst de
kop op, bijvoorbeeld de angst niet
goed te presteren op je werk. Van Ber-
gem: “Tot slot kun je heel erg gaan
huilen of hyperventileren, vlak voor
een vergadering of gewoon op vakan-
tie. Meestal is dat pas het moment

»
waarop mensen hulp zoeken.

“Bij chronische stress heb je voortdu-
rend verhoogde adrenalineniveaus en

spierspanningen. Qok kun je last krij-

gen van geheugen- en concentratiepro-
blemen. Dat komt onder andere door-
dat de stresshormonen in je hersenen
de prefrontale cortex op een laag pitje
zetten”, verklaart Carolien Hamming
van CSR Centrum, dat is gespeciali-
seerd in behandeling van stressklach-
ten. Burnout is volgens haar in de cer-
ste plaats een lichamelijke aandoening,
“Door chronische stress raakt het
stress-systeem uit balans en dat put het
lichaam steeds verder uit. Dddrdoor
ontstaan de psychische en lichamelijke
klachten.” Een oplossing is matige fy-
sicke inspanning zoals wandelen afwis-
selen met ontspanning, plus een rus-
tige, diepe ademhaling. Hamming:
“Pas als mensen lichamelijk weer wat

zijn opgeknapt, krijgen ze therapie.”

Van Bergem houdt zich bezig met ‘run-
ning-therapie’. Zijn cliénten krijgen
coachingsgesprekken en joggen zo'n
drie keer per week steeds drie kwartier
in een vast ritme, met de juiste adem-
haling, waardoor de stresshormonen
dus normaliseren. “De endorfines die
vrijkomen zorgen voor rust en energie.

Plotseling kun je er weer tegenaan!”

Wat kun je zelf doen tegen stress’

1. Houd je lichaam in de gaten. Voel je je moe, neem dan je rust en ga niet
onnodig haasten.

2. Stel prioriteiten. Krijg je extra werk op je bord, zorg dan dat er iets anders
afgaat en spreek irritaties uit.

3. Denk aan lichaamsbeweging. Van wandelen of sporten knap je op, ook als
je er geen zin in hebt.

4. Doe fijne dingen, voor jezelf en voor anderen. Blijf lachen en genieten, dat
is het beste medicijn tegen stress.



