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.door Maud Schaepkens

n de vakantie heb je eindelijk dan die

. rust waar je zo lang naar uitgekeken

- hebt. Maar ook moét je ineens stil-
staan, heb je de tijd om na te denken
en’alles te voelen. Symptomen van
overwerktheid die al die tijd ver-
bloemd werden door het harde werken, krij-
gen nu opeens de ruimte om naar buiten te
treden.

Jolanda Franken, psychotherapeut—seksuo-
loog en directeur behandeling van het U-cen-
ter in Epen, de eerste privékliniek in Neder-
land voor mensen met psychische proble-
men, ziet een duidelijke toename van het
aantal burn-outpatiénten in en na de vakan-
tieperiode: Zijn over het algemeen zo'n acht
atien van de vijftig patiénten in het U-cen-
ter burn-outpatiént, in de vakanties loopt
dat aantal minstens op met vier. ,Na een tijd
van hollen, is de vakantie een tijd van stil-
stand. Voor de een betekent dat rust, bij de
ander leidt het juist tot stress”, legt Franken
uit.

Zo'n vijftien jaar geleden was de zogenaam-
de ‘managerziekte’ alom bekend. Hardwer-
kende managers gingen doordeweeks als een
tierelier, maar zodra ze vrij kregen, waren ze
niks meer waard. Ze verloren al hun energie
en werden ziek. Burn-out is te vergelijken
met deze managerziekte. Bij een burn-out be-
staat namelijk ook een verband met het
werk. Overwerken, geen ‘nee’ kunnen zeg-
gen: het kan allemaal leiden tot overspannen-
heid en uiteindelijk ook tot een burn-out.
Wat begint met misselijkheid op weg naar
het werk, verhevigt tot hoofdpijn en slaap-
klachten - burn-outsymptomen, die in het

begin vaak nog ontkend worden door de pa-

ti€nt. Dit kan vervolgens weer leiden tot bj- -

voorbeeld (overmatige) i inname van slaappil-
len of alcohol. '

~Burn-out sluipt erin ,benad»rukt; Franken. -
,»Over je grenzen gaan en onzekerheid over
je baan, het speelt allemaal een rol.” Niet al-
leen het werk, maar ook de privésituatie telt
mee. ,,Van de moderne moeders en vaders
wordt veel verwacht. Een mooi huis, een goe-
de baan en natuurh]k moeten ze 00k nog
goede ouders zijn. Als op een gegeven mo-
ment de hoofd- en rugpijntjes er insluipen,
dan zijn dat d€ eerste burn-outsymptomen.”

"Het zijn voornamelijk de 35- tot 45-jarigen

met een aanleg voor perfectionisme, die ge-
voelig zijn voor een burn-out. Ze halen altijd
het onderste uit de kan. In de vakantie moet
van alles ingehaald worden. De tijd die eer-
der - als gevolg van drukte op het werk - niet
besteed kon worden aan echtgenoot en kin-
deren, moet in de vakantie gecompenseerd
worden. Relaties moeten hersteld worden en
ineens moet er ook weer opgetreden worden
als goede, zorgende ouder. ,,Dat levert veel
druk op, want ineens ‘moet’ er weer tijd ge-
maakt worden voor elkaar”, aldus Franken.
,Uiteindelijk kan zelfs geen onderscheid
meer gemaakt worden tussen energiegeven-
de en energievretende activiteiten. Zelfs ont-
spannende activiteiten met de kinderen en
seks met je partner worden danalseen .

‘moetje’ ervaren. En als je echt te lang op de
tenen hebt gelopen, is het kaarsje opge-
brand.”

Hoe kun je een burn-out voorkomen? Het
helpt in ieder geval als iemand zijn of haar
houding verandert. Franken ziet in zowel de
professionele praktijk als de dagelijkse omge-
ving dat mensen steeds meer waarde hech- -
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ten aan hun privésituatie, waardoor er meer
balans ontstaat tussen werk en thuis. Ook
worden vriendschappen steeds belangrijker.
,Maar deze attitudeverandering gaat heel ge-
staag en tot nu toe is zij slechts bij een selec-
te groep waarneembaar.”

Maar die andere houding, de relativering van
het werk, is in de huidige economische crisis-
situatie niet eenvoudig, ,,Ontslaggolven kun-
nen ervoor zorgen dat ook jij onverwachts
op straat komt te staan. Je moet dus alert blij-
ven op je werk. Maar zorg ervoor dat het
niet extreem wordt. Want alles waar ‘te’ voor
staat, is niet'gezond.” SRR Gy
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