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Stress is vaak erg nuttig. Wie kent niet
de gezonde spanning die Voorafgaat
aan het leveren van een belangrijke
prestati€? Door de stress presteer je
vaak ndt iets beter. Diezelfde stress
zorgt er ook voor datje in gevaarlijke
sifuaties de.kmcht vindt om in actie
te komen: om te vluchten of om je te
verdedigen.
Stress Speelt dus een duidelijke rol in
ons vemogen te overleven.
Maar soms luld het niet om stress om
te zetten in actie. De spanning maakt
dan geen plaats voor voldoening of
opluchting, maar blijft langdurig

hangen. Dat is vervelend en kan ook
gevarlijk zijn. Die ongezonde stress
kost namelijk veel energie en kan uit-
'eindelijk leiden tot oversparinenheid,
bumout en zelfs depressie.
Omgaan met stress en bumout laat
zien hoe je in zo'n situatie terecht
kunt komen en leert je uit te zoeken
welke activiteiten jou energie kosten
en welke je juist energie opleveren.
Je leert prioriteiten te stellen en voor
jezelf op te komen. De auteurs be-
schrijven hoe je met je gedachten je
gevoel beihvloedt en geven diverse
technieken waarmee je kunt ontspan-
nen en de controle leert houden over
je gedachten. De praktische tips en
oefeningen uit dit boek helpen je zo
om ongezonde stress te veminderen
en je leven (weer) in balans te bren-
gen.

Omlaan met stress en bumout ver-
schijnt in de reeks Van Atot ggz.
Kijk voor meer informatie op www.a-
ooz nl


