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gezond
door Karolien Van Dinter

We hebben net zo veel woorden voor stress als de eskimo’s voor sneeuw. Overspannen, 

overwerkt, oververmoeid, overbelast, opgebrand, ... Maar overspannen zijn is een officiële 

term voor een echte ziekte, waarvan je de symptomen beter op tijd herkent.

van mijn vakantie stortte ik in. Ik kon 

gewoon mijn bed niet uit. Veel rust en 

goede gesprekken hebben mij er 

bovenop geholpen. Ik voel me nu 

sterker dan ooit. Ik maak plannen, heb 

energie. Maar ik weet ook dat ik niet te 

veel hooi op mijn vork mag nemen. 

Want ik wil het nooit meer zover laten 

komen.’ Tussen een beetje overspan-

nen en echt overspannen ligt een grijze 

zone die belangrijk is. Want daar 

bevinden zich de signalen die je moet 

herkennen én aanpakken, om erger te 

vermijden.

Is het een signaal,  
symptoom of klacht?
Gedragstherapeut Wilfried Van Craen 

legt uit: ‘Stress ontstaat wanneer er een 

verschil is tussen wat je aankan en wat 

er van jou verwacht wordt - of wat je 

dénkt dat er van jou verwacht wordt. Je 

staat op de tippen van je tenen en je 

lichaam reageert met spanningssig-

nalen zoals nagelbijten, blozen, of 

We voelen ons snel een beetje 

overspannen: een halfuur in de file 

staan is aanleiding genoeg. Maar écht 

overspannen zijn, haalt je leven 

overhoop. En toegeven dat je een burn-

out hebt, blijft taboe.

‘Toen mijn huisarts zei dat ik een burn-

out had, geloofde ik hem niet’, vertelt 

Hilde (37). ‘Ik was altijd moe en had 

veel hoofdpijn, maar in de vakantie zou 

ik bijslapen en dan zou het snel weer 

over zijn. Niet dus! Op de eerste dag 

   Maar wat betekent dat precies? 
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snauwen tegen man en kinderen. Dat 

zijn verklikkerlampjes. Vergelijk het met 

het dashboard van je auto: je kan nog 

wel even verder rijden, maar als je het 

signaal negeert, ontstaan er problemen. 

Je raakt overspannen en krijgt last van 

spanningssymptomen zoals 

duizeligheid, hoofdpijn, maag- en 

darmproblemen of slaapstoornissen. 

Is de wanverhouding tussen je 

draagkracht en je belasting chronisch, 

dan spreken we niet meer van 

symptomen maar van spannings-

klachten: ernstige slaapstoornissen, 

paniekaanvallen, uitputtingsverschijnse-

len... Het komt erop aan in te grijpen bij 

de eerste signalen en niet te wachten 

tot de symptomen en de klachten 

verschijnen.’

Er is een oplossing
Stress is een venijnig ding, omdat de 

symptomen van stress zélf een bron 

worden van stress. Je krijgt bijvoor-

beeld extra stress omdat je hoofdpijn 

Ik ben  
hebt. Of je piekert over je slaapgebrek, 

waardoor het nóg langer duurt voor je 

in slaap valt. Zo beland je in een 

vicieuze cirkel. ‘Ik zie vaak dat mensen 

stress krijgen van stress’, bevestigt 

Wilfried Van Craen. ‘Daarom is het 

belangrijk om in de eerste plaats de 

stresssymptomen aan te pakken.’ 

Relaxatieoefeningen tegen het 

piekeren, een pijnstiller tegen de 

hoofdpijn, sporten of praten als 

uitlaatklep voor de druk die je voelt...

De wortel van het probleem, namelijk 

het onevenwicht tussen je belasting en 

je draagkracht, los je hiermee niet op. 

Maar je vermijdt wél dat je in een 

vicieuze cirkel terechtkomt.

Stress heeft een belangrijke functie: 
het brengt ons lichaam in staat van 
paraatheid om te vechten of te 
vluchten (voor een beer, bijvoor-
beeld). Zo’n opstoot van adrenaline 
en cortisol krijgen we gemiddeld 
twintig keer per dag! Waar we in de 
prehistorie nog ontlaadden door 

effectief te vechten of te vluchten, 
laden we nu alleen nog op. Sporten 
is dé manier voor ons lichaam om de 
hormoonbalans te herstellen, want 
competitieve sporten vervangen het 
vechten en repetitieve sporten (zoals 
lopen of zwemmen) vervangen het 
vluchten.

Waarom sport zo goed is

Stress ontstaat 
wanneer er een  
verschil is tussen 
wat je aankan en 
wat er van je  
verwacht wordt.

Overspannen zijn 
is geen teken van  
zwakte. Wie zo 
lang doorbijt tot hij 
knapt, is niet zwak.

• Symptomen: Toenemende 
gevoelens van zwaarmoedig-
heid, hulpeloosheid en on-
macht. Toenemend klaag- en 
verwijtgedrag. Grote emotionali-
teit en prikkelbaarheid, je 
moeilijk kunnen concentreren, 
niet meer kunnen genieten, snel 
gefrustreerd zijn, het gevoel 
hebben dat wat je doet nooit 
goed genoeg is, uitputtingsver-
schijnselen.
• Risicogroepen: Je hebt meer 
kans op een burn-out als je 
perfectionistisch en ambitieus 
bent, als je een plichtsbewuste, 

toegewijde, harde werker bent 
die niet nee kan zeggen en 
moeite heeft met delegeren, als 
je alles zo goed wil doen dat je 
over je grenzen gaat.
• Aanpak: ‘Mensen met een 
ernstige burn-out krijgen vaak 
enkele maanden ziekteverlof 
voorgeschreven, maar daar ben 
ik niet altijd zo’n voorstander 
van’, zegt Wilfried Van Craen. 
‘De kans is groot dat zij thuis 
gaan zitten piekeren. Het herstel 
verloopt beter als ze na een 
time-out stapsgewijs terug aan 
de slag kunnen gaan.’

Heb je een burn-out?
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• Je draagkracht vergroten, door 
gezond te eten, voldoende te 
slapen en uitlaatkleppen te zoeken 
voor de druk die je voelt (zoals 
sport of relaxatieoefeningen).

• De stressors aanpakken, in de 
mate van het mogelijke. Minder 
hooi op je vork nemen, praten met 
je baas over je workload (aan een 
opgebrande werknemer heeft hij 
ook niets!) en leren delegeren - 
óók thuis.

• Je perceptie van de stress 
veranderen. Proberen om niet  
te doemdenken en niet te perfecti-
onistisch te zijn. Hoe je dat doet? 
Bijvoorbeeld door te praten met 
iemand die een andere kijk heeft 
op de dingen. Nog een goede 
methode is mindfulness. Het is  
een beetje een modewoord 
geworden, maar voor veel mensen 
is het écht een hulp om te leren 
loslaten.

Meer lezen?
Relaxatie in de praktijk en De praktijk van het genieten van Wilfried Van 
Craen, of surf naar www.wilfriedvancraen.tk.

Dit kun je doen

Wat is wat?

Vrouwen zullen al 
sneller reageren 
op de signalen 
van stress, man-
nen vaak pas op de 
echte symptomen.

Je werk als schuldige?
Overspannen door te hard te 
werken? Klopt niet helemaal. ‘De 
belangrijkste oorzaak van stress 
zijn situaties in het privéleven’, 
benadrukt Wilfried Van Craen. 
Echt kritiek wordt het meestal 
wanneer alles tegelijk misgaat. Je 
wordt overladen op je werk, je 
hebt ruzie met je partner, je 
moeder moet naar een rusthuis 
én je auto begeeft het plots. 

In 1974 zag de Amerikaanse 
psychiater Freudenberger in zijn 
kliniek voor drugsverslaafden dat 
de vrijwilligers die er werkten, last 
kregen van slaapproblemen en 
hoofdpijn. Ze waren extreem moe 
en snel gefrustreerd. Opgebrand, 

concludeerde hij. Nog steeds 
wordt burn-out vaak vastgesteld 
bij mensen met een zorgend 
beroep, die veel geven maar niet 
altijd evenveel terugkrijgen, zoals 
huisartsen, verpleegkundigen en 
leraren.

Hoe oud is de burn-out?

• Stress: Je staat onder 
druk. Om tot rust te komen, 
moet je de oorzaak wegne-
men die je stress bezorgt. 
Dat rapport eindelijk 
afwerken of de kinderen een 
dagje naar hun grootouders 
brengen.

• Overspannen: Je bent 
onderweg naar een burn-
out.

• Burn-out: De snaar 
springt en je stort in. Een 
burn-out wordt veroorzaakt 
door jarenlange stress en 
dus ben je er ook niet op 
één, twee, drie vanaf. 
Mensen met een burn-out 
doen er gemiddeld vijf 
maanden over om te 
herstellen. 20 percent van 
hen blijft langer dan een jaar 
ziek. Sommigen kunnen hun 
oude levensstijl nooit meer 
oppikken, wat een voe-
dingsbodem kan zijn voor 
depressies. Maar de meeste 
patiënten wíllen helemaal 
niet terug naar hun oude 
levensstijl en dat is maar 
goed ook.

• Depressie: Een depressie 
kan in de hand gewerkt 
worden door stress, maar 
staat er verder los van.

• Chronisch vermoeid-
heidssyndroom: Je voelt je 
doodmoe, net als bij een 
burn-out, maar de oorzaak 
is niet noodzakelijk stress. 
CVS wordt gezien als een 
infectieziekte.

Zo voorkom je een 
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