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Stress oorzaak enorme crisis 
Telegraaf, 4 november 2018

Chronische stress 
ontregelt de hersenen 
NRC, 8 september 2018

Overspannenheid, het 
merkwaardigste van alle 
Nederlandse gebruiken
NRC, 2 oktober 2018

Te zwaar om 
iemand te zijn
Trouw, 3 oktober 2018

Feiten en fictie van 
burn-out
De psycholoog, september 
2018

Burn-out ontbeert 
wetenschappelijke basis
De Volkskrant, 27 augustus 2018

We moeten patiënten beter uitleggen 
dat stress ziekmakend kan zijn
Volkskrant, 12 oktober 2018

Zonder stress geen succes, 
geen geluk geen leven
NRC, 2 januari 2019



HOE ZIET HET HELE STRESSPLAATJE ERUIT?





I. WAT IS STRESS?





focus, concentratie

emoties, primair gedrag

overwegen, overzicht, plannen

groeihormoon

ademhaling

immuunsysteem immuunsysteem

spierspanning, vasoconstrictiereserves aanvullen

cholesterol, bloedsuiker

hartslag, bloeddruk

Rust, herstel, opbouw Actie, arbeid, verbruik 

reparatie, afvoer afvalstoffen

verteren
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INSPANNINGEN/ACTIE RUST/HERSTEL

Meijman Th. F. (1989). Mentale belasting en werkstress. Assen/Maastricht: Van Gorcum.
Sterling, (2004) the principles of allostasis.  Cambridge University Press
Bruce S. McEwen (2018) Redefining neuroendocrinology: Epigenetics of brain-body communication over the life course. Front. in Neuroendocr.

Inspanning-herstel model



Joop Zoetemelk

“De Tour de 
France heb ik in 
mijn slaap 
gewonnen”



“Epke ligt de 
hele dag
te slapen”



INSPANNINGEN/ACTIE RUST/HERSTEL

Hersteltekort 1

Hersteltekort 2

Hersteltekort 3

Inspanning-herstel model
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LIFESTYLE ASSESSMENT
  Person: Richard Chorley

Age

Height (cm)

Weight (kg)

Body Mass Index

52

179

99

30.9

Activity Class

Resting heart rate

Max. heart rate

2.0 (Poor)

39

176

Measurement:

      Start time

      Duration

      Heart rate (low/avg./high)

Tue 19.02.2019 09:30

24h 18min

43 /  69 /  131

Additional information:  Alcohol 3 units

Stress Recovery Vigorous & moderate physical activity Light physical activity Heart rate Missing heart rate 1%
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124 kcal

This kind of exercise maintains
your cardiovascular fitness.

Maintaining fitness
(Training Effect 2.1)

No recovery during
the daytime.

Even a small amount
of alcohol in the
evening can weaken
recovery during sleep.

Show
er/bath 15m

in

Travel to office 40m
in

e-m
ail, discussions, prep 1h 45m

in

Lunch/w
andelen 20m

in

Travel hom
e 1h 15m

in

Cooking 25m
in

Research care info for m
other ...

Cafe w
ith K 1h 30m

in

TV 2h 20m
in

3h 10min 10h 0min

STRESS AND RECOVERY

STRESS AND RECOVERY BALANCE

60 - 100p Good

30 - 59p Moderate

0 - 29p Low

58

100

Stress and recovery balance

was moderate.

AMOUNT OF STRESS REACTIONS 14h 3min

≤ 60% > 60%

Normal More than usual

58%

AMOUNT OF RECOVERY (day & night) 7h 25min

< 20% 20 - 29% ≤ 30%

Low Moderate Good

31%

No recovery during the daytime.

SLEEP

RESTORATIVE EFFECT OF SLEEP

60 - 100p Good

30 - 59p Moderate

0 - 29p Low

100

100

Recovery during sleep was good,

but the beginning of recovery

was delayed.

LENGTH OF SLEEP 10h 0min (Good)

AMOUNT OF RECOVERY DURING SLEEP 7h 25min

74%< 50% 50 - 74% ≤ 75%

Low Moderate Good

QUALITY OF RECOVERY (Heart rate variability)

56 ms0 - 14 ms 15 - 27 ms ≤ 28 ms

Low Moderate Good

SELF-REPORTED SLEEP QUALITY

PHYSICAL ACTIVITY

HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITY

60 - 100p Good

30 - 59p Moderate

0 - 29p Low

28

100
Minor health effects

Vigorous

0min

Moderate

6min

Light

1h 9min

DURATION OF

PHYSICAL ACTIVITY

ENERGY EXPENDITURE

TOTAL ENERGY EXPENDITURE

2743 kcal

Vigorous & moderate physical activity 43 kcal

Light physical activity 288 kcal

Other 2411 kcal

STEPS  5586

25.02.2019 17:08
www.firstbeat.com

wandelen
fietsen

koken
fietsen Tv kijken

Spelletje
met kids Licht uit

email

Inspanning /stress = rood 
herstel = groen
Sporten = blauw

Stress en herstel kun je meten

HRV lifestyle analyse
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LIFESTYLE ASSESSMENT
  Person: 487033

Age

Height (cm)

Weight (kg)

Body Mass Index

43

192

90

24.4

Activity Class

Resting heart rate

Max. heart rate

6.0 (Good)

42

191

Measurement:

      Start time

      Duration

      Heart rate (low/avg./high)

Thu 10.01.2019 07:19

23h 40min

50 /  75 /  191

Stress Recovery Vigorous & moderate physical activity Light physical activity Heart rate Missing heart rate 2%

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 04:00 06:00
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15 min with the
strongest stress
reactions.

15 min with the
best daytime
recovery. Recovery
during the workday
boosts your
resilience. 860 kcal

This kind of exercise improves
your aerobic fitness
significantly.

Highly improving
(Training Effect 4.0)

Strenuous exercise
weakens recovery
during sleep.

Eating 15m
in

hond uitlaten 15m
in

Driving 15m
in

M
eeting 15m

in

em
ail en bellen 2h 0m

in

Eating 15m
in

M
eeting 60m

in

M
eeting 60m

in

Driving 25m
in

koken 45m
in

Eating 45m
in

relaxing TV kijken 20m
in

helpen m
et huisw

erk dochter 15m
in

Show
er/bath 30m

in

8h 0min 8h 0min

STRESS AND RECOVERY

STRESS AND RECOVERY BALANCE

60 - 100p Good

30 - 59p Moderate

0 - 29p Low

14

100

Stress and recovery balance was

poor.

AMOUNT OF STRESS REACTIONS 13h 58min

≤ 60% > 60%

Normal More than usual

59%

AMOUNT OF RECOVERY (day & night) 2h 0min

< 20% 20 - 29% ≤ 30%

Low Moderate Good

8%

A small amount of recovery during the daytime (5min).

SLEEP

RESTORATIVE EFFECT OF SLEEP

60 - 100p Good

30 - 59p Moderate

0 - 29p Low

33

100

The sleep period was long

enough, but recovery was only

moderate.

LENGTH OF SLEEP 8h 0min (Good)

AMOUNT OF RECOVERY DURING SLEEP 1h 55min

24%< 50% 50 - 74% ≤ 75%

Low Moderate Good

QUALITY OF RECOVERY (Heart rate variability)

50 ms0 - 17 ms 18 - 33 ms ≤ 34 ms

Low Moderate Good

SELF-REPORTED SLEEP QUALITY

PHYSICAL ACTIVITY

HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITY

60 - 100p Good

30 - 59p Moderate

0 - 29p Low

100+

100
Good health effects

Vigorous

38min

Moderate

25min

Light

1h 30min

DURATION OF

PHYSICAL ACTIVITY

ENERGY EXPENDITURE

TOTAL ENERGY EXPENDITURE

3210 kcal

Vigorous & moderate physical activity 808 kcal

Light physical activity 407 kcal

Other 1995 kcal

STEPS  6936

15.05.2019 12:19
www.firstbeat.com

Licht uit

Inspanning /stress = rood 
herstel = groen
Sporten = blauw
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Hoe ontstaat burn-out?



Video op YouTube: Hoe ontstaat burnout? 



Opbouw verhoogde spanning

Rust

Inspanning



In schema: van vermoeid naar burn-out

Sonja van Zweden, Waarom duurt burn-out zo lang? Tijdschrift voor  Psychotherapie, 2015.
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Herstel je genoeg?





Herstelgedrag bevorderen

• Kennis: vermoeidheid serieus nemen

• Inzicht: in eigen activiteit / herstel -balans

• Gedrag: stressoren en energielekken verminderen,  

energiegevers vermeerderen

© CSR Centrum



Hoe is jouw batterij opgeladen?

Wat kun je doen om je batterij vanavond 
op te laden?

Wat kun je vaker doen? Wat kun je meer laten?

0% 100%

Als je wakker wordt?

Op dit moment?

En hoe vermoeid ben je na je werk?

© CSR Centrum
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CIJFERS

242
Stresscoaching

171
Stresscoaching 165

Nog lopend

69
Afgerond

159
Afgerond

Effecten

Stresscoaching:

Depressie

Stress

Vermoeidheid

Cognitief func.

2016 2017

Resultaten UTA-Werkdrukvoorziening

21 07 2

21 0

140 7

28 0

10 4

96 58

16 6

21 06 2

21 0

140 7

28 0

10 4

94 60

16 6

Aanmeldingen
      250(+7 naar 2018)

Aanmeldingen
174

Resultaten UTA-werkdrukvoorziening

Cognitief Functioneren

Cijfers ontleend aan onze managementrapportages van de Werkdrukvoorziening vd bouw/infra-sector 2009-2018. 
N =  >1500. 50% preventieve coaching, 50% verzuim/curatief. Gemiddeld 10 sessies. Gem. coachingsduur 6-12 mnd

maximum score minimum score

Dass-21 – depressie schaal

Dass-21 – stress schaal

CIS – totaalscore vermoeidheid

0

0

20

0

21

21

140

28
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Meer opladen dan energie uitgeven

• Meer slapen

• Lummelen, lekker niksen

• Minder sociale media, Netflix

• Niet excessief overwerken

• Massage, relaxatie

• Dagelijks wandelen

• Mindfulness, yoga

• Ademhalingsoefeningen

• Dingen doen die je leuk vindt, genieten 

• Met vrienden optrekken

• Orde scheppen in je brein

• Problemen oplossen 

• Taak erbij, andere taak eraf

Energie uitgeven & opladen in balans

• Voldoende slapen

• Tijdens het werk: 
• mini-pauzes
• 1 ding tegelijk
• ‘s ochtends denktaken, ‘s middags doetaken

• Na het werk: 
• helemaal afschakelen, andere dingen doen
• geen alcohol na 21:00 

• Verbinding met anderen (steun, inbedding, 
veiligheid)

• Gezond eten (water drinken, weinig suiker, veel 
groenten)

• Bewegen 

• Zingeving

Vitaal Blijven

© CSR Centrum

Extra Herstel Nodig



Dank voor uw aandacht!

Vragen? Stuur mij een mail: hamming@csrcentrum.nl


