
Eengejaagdgevoel, geen concentratie,
urenwakker liggen.Chronische stress kan
verwoestendwerken. Loshet op.Niet door van
baan tewisselen,maardoor jehuidige functie
aan tepakken. ‘Werkdrukcreëer je gezamenlijk,
probeerhet ookmet elkaar op te lossen.’

Door JasperienvanWeerdt

N
aast degebruike-
lijkekantooruren
ook ’s avonds en
indeweekenden
werkenendaar-
naast een studie

volgen…Erwerd veel vanhaar
gevraagdbij haarwerk voor een
grote vakbond.MaarDeniseHulst
(57) hadhetnaarhaar zin enalles
ginggoed.Totdat zemoederwerd.
‘Ik sliepnauwelijksmeer enkon
meniet ontspannen.Opeengege-
venmoment ging ikhuilendopde
fietsnaarmijnwerk.’Demachine
die zo lekkerdraaide, kwamab-
rupt tot stilstand. ‘Ikwas zomoe.
Zelfs een theekopje optillenputte
meuit’, bliktHulst terug.
Inde twee jaardat ze ziek thuis-

zat verdiepte ze zich inde vraag
hoehet zoverhadkunnenkomen.
Inmiddels gebruiktHulst die
kennis inhaarbedrijfHetBetere
Werken, dat organisatieshelpt de

Veelmensenhebben
deneiging steeds
toezeggingen tedoen
die ze eigenlijkniet
kunnenwaarmaken.

Word je stress
debaas

blijktuit cijfers vanhetCBS.Dat is
niet alleenvervelendvoorwerkne-
mers,maarookvoorbedrijven.De
kostenvooreenburn-outworden
geraamdopminimaal60.000euro.

Energievreters
GeaPeper (53), eigenaar vanhet
HappinessBureau,ondersteunt
organisatiesbijhet vegrotenvan
hetwerkgelukvanhunmedewer-
kers. Zemerktdat veelbedrijven
hetpaardachterdewagenspan-
nen. ‘Zekomenvaakpas inactie
als iemandal isuitgevallen, terwijl
voorkomennatuurlijkbeter isdan
genezen.’
Eengoede remedie is indehuidi-

ge functie te zorgenvooreenbetere
balans tussenenergievreters en
-gevers. ‘Besteedmeeraandacht
aanzakendieenergiegeven, zoals
autonomieenwaardering.Het lukt
danbeteromtegaanmetenergie-
vreters, zoals saaiof te zwaarwerk,
regelsofonduidelijkbeleid.’

Hartslagmetingen
Uit onderzoek vanSharpEurope,
fabrikant vanelektronischekan-
toorproducten, onder ruim twee-
duizendkantoormedewerkers in
Europablijkt dat 86%vanhenver-
gaderenbeschouwt als tijdverspil-
ling. Peperheeft bovendiendoor
gesprekkenmetmedewerkers en
doorhartslagmetingengemerkt
dat veelmedewerkers vergaderin-
genals stressvol ervaren. ‘Probeer
de vergaderfrequentie te verlagen
en vergaderingenanders in te
kleden. Laatbijvoorbeeld iedereen
vertellenopwelkwapenfeit van
afgelopenweekhij of zij trots is. Zo

60.000

16%
Dekostenvooreenburn-
outwordengeraamdop
minimaal€60.000.

Maar liefst16%vande
Nederlanderskamptmet
burn-outklachten.

werkdruk te verlagen. Zeheeft ook
achtboekengeschrevenoverdit
thema.

Draakvan eenbaas
Eénsimpel recept is helaasniet
te geven. ‘Mensen verschillen.
Deeengedijt bij drukte, terwijl
de ander juist behoefteheeft aan
rust en structuur.De crux is leren
omgaanmetwat er op je afkomt’,
zegtHulst.
Bij burn-outklachteneen

nieuwebaanofwerkgever zoeken
losthet probleemniet op, tenzij je
eendraak vaneenbaashebt, die
de symptomenaanwakkert. Begin
daarommet teontdekkenwelke
patronen je indeweg zitten. ‘Veel
mensenhebbenbijvoorbeeldde
neiging steeds toezeggingen te
doendie ze eigenlijkniet kunnen
waarmaken.’
Hetdoorbreken vanzulke

patronenkan tot verrassendeont-
dekkingen leiden. ‘Zeg eensnee.
Je zultmerkendat je collega’s dat
meestal helemaalniet erg vinden.
Sterkernog: het schept eenkli-
maatwaarin anderenook ruimte
voelenomopde remte trappen.’

Samen sterk
Ooksamenwerkenkanhelpen.
‘Bied je collegaeensaande
komende tweeuur zijn takenover
tenemen, zodathij ongestoordkan
werken, endraaidaarnade rollen
om.Werkdruk is eenprobleemdat
jegezamenlijk creëert, dusprobeer
hetooksamenop te lossen.’
Datprobleemisgroot.Maar

liefst 16%vandeNederlanders
kamptmetburn-outklachten, zo

‘Zeg eens nee. Je zultmerken dat je
collega’s dat helemaal niet erg vinden’
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ontstaat eenanderedynamiek.’
Medewerkersdragenhierbij

ookeen verantwoordelijkheid. ‘Als
iemandvraagthoehetmet je gaat,
zegdaneensniet “Druk, druk,
druk”,maar “Ikben lekkerbezig”.
Dat geeft eenheel ander gevoel.’

Alles in de agenda
Veelwerkdrukontstaatdoordat
medewerkersonvoldoende tijd
nemenomzaken teoverdenken,
ziet InezPetter (43), eigenaar van
Brightsky, gespecialiseerd in
verminderingvanstressophet
werk.Eenvoorbeeldhiervan isde
mailbox.Petter adviseert elkeoch-
tendeenhalfuur te reserverenom

e-mailberichten te sorteren. ‘Lees
envraag jeaf:watwildeander
precies?Hoortdit opmijnbordje
of (deels)bij eenander?Vervolgens
ishet zaakvoorelke taakuitde
e-mail eenconcreet tijdstip in te
plannen.’
VerderadviseertPetter alles

indeagenda tenoteren. ‘Onze
hersencapaciteit isbeperkt: jekunt
niet allesonthouden.doordeagen-
daditwerk te latendoenvergeet
jenietsmeerenhoef jeookgeen
energie te verspillendooreinde-
loos taken in jehoofd teherhalen.
Dit leidt totmeeroverzicht en rust.
Jekrijgtniet langerhet idee: alles
overkomtme.’o

‘ALSSTRESSCHRONISCHWORDT,GAATHETMIS’
●Veelmethodesom
burn-outs te voor-
komenzijn gericht
oppsychologische
aspecten. Stress is
echterniet ietswat je
zelf creëert,maar is
vooral eenbiologische
reactie opgevaar,
meent JurgenSpelbos
(56), auteur vanhet
boek ‘Minder stress
met stressologie’.

●Spelbos, oud-direc-
teur communicatie
bij ING,werd tien
jaar geledengeveld
door eenwaslijst aan
lichamelijkeklachten,
variërendvaneen
darmperforatie tot
eenkwikvergiftiging.
Later realiseerdehij
zichdathij eenburn-
outhad:het resultaat
van jarenlangdoor-
buffelen. ‘Chronische
stressbleekdeverbin-
dende factor vanaldie
kwalen.’

●Zo’n situatie ont-
staat geleidelijk. ‘Bij
acute stress, omdat
jebijvoorbeeld een
deadlinemoethalen,
maakt je lichaam
adrenalineaan, een
stresshormoon. Je
krijgt daar energie
vanengaatbeter
presteren.Dat voelt
lekker.Maarals
die stress chronisch
wordt, gaathetmis.
Danwordenonder
andere je spijsverte-
ring en immuunsys-
teemaangetast.Ook
onttrekkenstresshor-
monenenergieaan je
hersenen,waardoor je
nietmeerhelderkunt
nadenken.’

●Spelbos zoekt oplos-
singen inondermeer
eenander voedingspa-
troon. ‘Probeer tekor-
tenaanserotonine,
magnesium, vitamine
Denomega3aan
te vullen. Zo vergroot
je je stressbesten-
digheid.’

●Daarnaasthelpt
het rust tenemen.
‘Probeer je elkedag
twintigminutenecht
te ontspannen, door
bijvoorbeeldnaarde
vogels te luisteren.
Je lichaamkomtdan
inde fabrieksstand.’
Hij bedoelt hier-
meedat je lichaam
teruggaatnaarde
fabrieksinstellingen,
zoalsbij een telefoon.
Je lichaamwordt
weeralsnieuw, zoals
hetde fabriekheeft
verlaten.
Datwil zeggen:
stressloos.
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