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B Voorwoord

Deze aflevering uit ‘Van A tot ggZ’ gaat over omgaan met stress.
Iedereen krijgt in zijn of haar leven te maken met stress. Met gezonde
stress is niets mis; gezonde stress kan zelfs nuttig en prettig zijn. Dat
geldt niet voor ongezonde stress, dat wil zeggen: gezonde stress die te
lang aanhoudt. Ongezonde stress is vervelend en kan leiden tot ernstige
klachten zoals overspannenheid, burnout en zelfs depressie. Vaak zorgt
ongezonde stress ook voor problemen in je privéleven of op het werk.
Ongezonde stress komt veel voor. Dit boek is bedoeld voor mensen die
ongezonde stress willen voorkomen en voor mensen die daarin niet
zijn geslaagd en iets willen doen aan hun ongezonde stress. We leggen
achtereenvolgens uit wat ongezonde stress is, wat de oorzaken van
ongezonde stress zijn, welke invloed ongezonde stress heeft op je
omgeving en wat je kunt doen om ongezonde stress te voorkomen of
verminderen. De tekst is gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek,
aangevuld met oefeningen en voorbeelden uit de praktijk. Sommige
lezers zullen na dit boek hun ongezonde stress willen aanpakken met
behulp van professionele ondersteuning. Voor hen bevat dit boek een
overzicht van nuttige websites en adressen.

Ongezonde stress komt vaak samen voor met andere psychische klach-
ten, zoals angsten en persoonlijkheidsproblematiek. Over veel van deze
klachten en problemen zijn inmiddels afleveringen verschenen in ‘Van
A tot ggZ’. Ongezonde stress kan echter ook op zichzelf staan, zonder

dat je last hebt van andere klachten of problemen. Waarschijnlijk is



