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Voorwoord

Ik schrijf dit boek voor ouders van jonge kinderen. Ik zie het bij gezinnen rondom mij en ik ervaar het zelf dagelijks: een gezin is prachtig en tegelijk ook uitdagend en stresserend. We zijn dankbaar voor onze kinderen, we zijn er trots op en we zien ze graag vanuit het diepst van ons hart. Maar we staan veel ‘ten dienste van’, we zijn voortdurend allerlei zaken aan het regelen en we komen nog zo weinig toe aan wat tijd voor onszelf. Terwijl het onze prioriteit zou moeten zijn om voor onszelf te zorgen. Pas dan kan je er immers echt zijn voor de mensen rondom je. Een overspannen, uitgeputte ouder is voor niemand aangenaam: niet voor jezelf, omdat je steeds het gevoel hebt op je tandvlees te zitten, en ook niet voor je gezin.

Er bestaan al heel wat boeken over hoe je stress bij je kinderen aanpakt. Het probleem van stress in het gezin wordt dan vanuit het perspectief van het kind belicht. Hoe en wanneer ervaart een kind stress, waarom eet of slaapt het niet goed, en wat kunnen we eraan doen? Wat onderbelicht blijft is hoe ouders de stress die bij het ouderschap komt kijken ervaren. Stress is de ziekte van onze tijd. En toch begrijpen we eigenlijk niet wat stress inhoudt en wat het met ons doet. We weten niet hoe ons lichaam en ons brein reageren wanneer we onder stress staan. We doen verder, zetten nog een tandje bij en voelen ons na een tijdje zo moe. We worden sneller overmand door onze emoties (we zijn geïrriteerd of slecht gezind), we krijgen last van concentratieverlies en/of vergeetachtigheid, we vinden het moeilijker om beslissingen te nemen, we onderhouden onze vriendschappen niet zoals vroeger, of krijgen last van slapeloosheid. Kortom, ouders met jonge kinderen ervaren stress. Toch begrijpen ze het fenomeen vaak niet helemaal, waardoor ze niet voldoende weten hoe ze ermee moeten omgaan.

Met dit boek wil ik het fenomeen stress uitleggen en focussen op de werking van ons brein en ons lichaam. Ik wil aantonen dat het probleem niet is dat we in een stressreactie schieten, wel dat we het verleerd zijn om naar de signalen van ons lichaam te luisteren. We weten niet meer dat ons lichaam de toegangspoort is om te herstellen van stress en zo de gedachtenknop in ons brein even uit te zetten. Als we lange tijd blootgesteld worden aan een matige portie stress veranderen de grootte en werking van ons brein en zelfs onze genen kunnen erdoor beïnvloed worden. Ons lichaam reageert niet meer op een aangepaste manier op stresssituaties, waardoor we stilletjes aan door onze energievoorraad gaan.

Het eerste hoofdstuk is theoretisch, maar aan de hand van voorbeelden uit het dagelijks leven probeer ik herkenbare situaties op te roepen voor zowat elk gezin. Als je de stressreacties in je lichaam en brein begrijpt, zal je je eigen gedrag, gedachten en emoties beter kunnen begrijpen. Je zal merken hoe ingenieus we in elkaar zitten om op een gepaste manier om te gaan met uitdagingen.

Daarna wordt duidelijk dat stress besmettelijk is, zowel tussen mensen onderling als over verschillende generaties heen. Stilstaan bij hoe jij omgaat met stress is de eerste stap om stress te gebruiken als een middel dat je waarschuwt om gas terug te nemen of dingen anders aan te pakken. Zo wordt stress een tool die je kan gebruiken voor persoonlijke groei, niet alleen voor jezelf, maar voor je hele gezin. Ik leg uit dat zowel de positieve als de negatieve effecten van stress generaties later nog zichtbaar zijn. En waarom een goede stressbeheersing dus niet alleen voor jezelf belangrijk is.

We gaan dieper in op de verschillende factoren die ons als ouders stress bezorgen, zoals de drang tot multitasken, perfectionisme en een verborgen en onderkende eenzaamheid die paradoxaal genoeg vaak bij het ouderschap komt kijken. Deze inzichten zijn belangrijk om te begrijpen waarom we ons gestrest of opgejaagd voelen, want vaak zijn we ons er niet eens van bewust waarom we ons niet goed in ons vel voelen. Door te begrijpen waarom en hoe een stressreactie tot stand komt, kunnen we beter inschatten hoe we stress kunnen aanpakken. Want pas als je zelf merkt dat je stressniveau aan het oplopen is, kan je even afstand nemen en ingrijpen voor het ontspoort. Je bewust zijn van wat zich in je lichaam en geest afspeelt en dat herkennen als stress is fundamenteel.

In het laatste hoofdstuk zal ik handvaten aanreiken om evenwichtiger stress aan te pakken aan de hand van een aantal toegankelijke, wetenschappelijk bewezen technieken die inwerken op ons lichaam en gedrag. Stress is eigenlijk heel nuttig als het goed beheerst wordt. De rol van ons lichaam voor herstel en groei in stressvolle situaties kan niet overschat worden. Met deze toolbox kan je meer ontspannen door het leven gaan en begrijp je het belang van specifieke vormen van zelfzorg.

Ik vertelde tijdens het schrijven een vriendin over dit boek. Ze vertrouwde me toe dat ze haar buik vol heeft van zelfzorg waar elke ouder tijd voor moet maken. Volgens haar is een avondje naar de sauna gaan allemaal wel goed en wel, maar daarna ligt het huis er nog even rommelig bij als voordien. Ze heeft het er niet meer voor over, omdat het haar na een avondje zelfzorg meer energie kost om alles weer op de rails te krijgen. Het is een begrijpelijke reactie. We hebben het gevoel dat we op een razende trein zitten waar we niet zomaar eventjes kunnen uitstappen. En toch is het net dat wat we moeten doen, maar we moeten eerst ontdekken wat ons lichaam tot rust brengt.

Door te begrijpen wat stress doet in ons lichaam, begrijp je ook dat je kan herstellen door lichamelijke technieken en aanpassingen in je levensstijl. De spanning die letterlijk in ons lichaam zit, kunnen we op die manier loslaten. En daar hoeven we echt geen marathon voor te lopen of uren aan yoga te doen, daar heeft geen enkele ouder tijd voor. De technieken die we meegeven zijn voor iedereen haalbaar.

We moeten niet streven naar een stressvrij leven, we moeten leren om mee te veren met de uitdagingen die ons worden voorgeschoteld. Stress is niet de vijand die te allen tijde moet worden vermeden. Het kan ons helpen om te focussen en dingen gedaan te krijgen. Het is belangrijk dat we die energiehuishouding begrijpen en op tijd stopzetten door in herstelmodus te gaan, om daarna weer vol energie te groeien en te bloeien. Een basisboodschap van dit boek is dat we allemaal stress nodig hebben, maar dat we een manier moeten zoeken om die stress gezond op te vangen en dat we op tijd een periode van herstel moeten voorzien. We moeten met andere woorden op een bewuste en slimme manier met stress omgaan. Dit ‘mindful stressen’ zal helpen om de vreugde van het ouderschap meer te kunnen ervaren.

Gedreven door passie, onderzoeksexpertise en mijn ervaring als mama van drie jonge kinderen, wil ik inzichten geven die andere ouders kunnen ondersteunen. Ik weet goed hoe en waarom stress in ons lichaam en brein zijn specifieke werking heeft, alleen betekent dat niet dat ik als ouder altijd de rust zelve ben en weet hoe ik een moeilijke situatie kan aanpakken. Ik maak ook fouten en dat is niet erg, we proberen allemaal en we leren elke dag bij. Met dit boek hoop ik andere ouders te inspireren en te helpen stress te begrijpen als een normaal fenomeen verbonden aan het ouderschap. Zelfzorg door lichamelijk te ontspannen is een must als we voluit willen kunnen genieten van deze bijzondere periode in ons leven.


HOE LEES JE DIT BOEK?

Dit boek is gebaseerd op onderzoeken en wetenschappelijke publicaties. Deze vormen de basis die we dan concreet toepassen op de context van ouders met jonge kinderen. Vind je sommige onderdelen wat te theoretisch? Blader dan gerust verder naar meer toegepaste passages. We volgen doorheen het boek het gezin van Sarah, haar twee kinderen, haar ex-man en zijn nieuw samengesteld gezin. De voorbeelden van dagelijkse ‘struggles’ die zij ervaren zetten de theorie om in herkenbare situaties. Aan het einde van elk hoofdstuk lichten we de essentie er nog even uit in ‘take home messages’ en we geven je een moment om stil te staan bij jouw persoonlijke situatie. Het laatste hoofdstuk bevat tips om je stress beter in balans te houden waar je meteen mee aan de slag kan gaan.
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Over klamme handjes en knikkende knieën

In een gezin met jonge kinderen valt er altijd wat te beleven. Veel leuke momentjes en altijd leven in huis. Met één guitige glimlach doen ze ons smelten en we moeten vaak lachen met wat ze soms allemaal uitkramen. Hun knuffels zijn goud waard en ze doen ons glimmen van trots als ze voor het eerst ‘op het potje hebben gedaan’. Maar eerlijk is eerlijk: ze vragen soms het uiterste van ons geduld als ze weer eens dwarsliggen op de meest ongepaste momenten. Als ze halsstarrig weigeren uit de speeltuin te komen bijvoorbeeld, of als ze met veel drama hun bord op de grond gooien omdat broccoli niet was wat ze in gedachten hadden voor hun middagmaal. Laten we het zeggen zoals het is: een jong gezin is een broeihaard van stressfactoren. Gelukkig allemaal net beheersbaar, maar waakzaamheid is geboden en zelfzorg een must als we voluit willen kunnen genieten van deze bijzondere periode in ons leven.

De meeste gezondheidsonderzoekers zijn het erover eens dat stress een cruciale impact heeft op onze mentale en lichamelijke gezondheid. Maar wat is stress dan precies? Hoe kan je verwoorden wat stress inhoudt? Zowel lichaam als geest spelen een belangrijke rol in hoe we onze stress beheersen en hoe stress een positieve of negatieve invloed op ons functioneren kan hebben. Deze inzichten zijn belangrijk om te begrijpen waarom we ons gestrest of opgejaagd voelen en wat we kunnen doen om onszelf terug tot rust te brengen. Je bewust zijn van wat zich in je lichaam en geest afspeelt en dat herkennen als stress is fundamenteel.

Voor veel mensen heeft stress een negatieve bijklank, maar dat is niet altijd terecht. Er is niets mis met stress in ons leven. Een gezonde dosis stress hebben we juist nodig om voldoende uitdaging te hebben en ons goed te voelen. Stress kan ons helpen om alert te blijven en goed te functioneren, zoals wanneer we een deadline moeten halen of een examen moeten afleggen, of om geconcentreerd te blijven wanneer je bij hevige regenval met de auto aan het rijden bent.


DE 20 MEEST STRESSERENDE SITUATIES MET KINDEREN

Een onderzoek onder 2.000 moeders en vaders in het Verenigd Koninkrijk gaf inzicht in de dagelijkse situaties met kinderen waar ouders ‘gek’ van worden.

1.    Wanneer kinderen ziek zijn

2.    Ze in bed krijgen

3.    Ze bepaalde voeding laten eten

4.    Schermtijd beperken

5.    Ze hun kamer laten opruimen

6.    Ze hun tanden laten poetsen

7.    Maaltijdmomenten

8.    De ochtendroutine

9.    Ze op tijd op school krijgen

10.   Ze aangekleed krijgen voor school

11.   De wekelijkse boodschappen doen

12.   Ervoor zorgen dat ze hun huiswerk doen

13.   Belangrijke schooldata onthouden

14.   Ze iets laten eten

15.   Badtijd

16.   Erop toezien dat ze niet te veel suiker eten

17.   Ze uit bed krijgen

18.   Nieuwe kledij/schoenen kopen

19.   Huiswerkdeadlines onthouden

20.   Ze hun schoenen laten aantrekken ’s ochtends



“Stress wordt pas een probleem

als de draaglast groter wordt

dan onze draagkracht”

Stress wordt pas een probleem als de draaglast (wat er van ons verwacht wordt, of wat we van onszelf verwachten) groter wordt dan onze draagkracht (de mogelijkheid en de middelen die we hebben om met de situatie om te kunnen gaan).

De reis van het ouderschap is van nature doorspekt met periodes van verhoogde stress en zorgen, van de slapeloze ‘pasgeborenbabyfase’ tot de tienerjaren van rebellie, en zelfs lang daarna. Bij ouders van jonge kinderen wordt die verhouding tussen de draaglast en draagkracht voortdurend uitgedaagd. Elke ouder kent de merkwaardige paradox van ouderschap. Enerzijds is het een van de meest energieverslindende en anderzijds een van de meest energiegevende ervaringen die er is. Kinderen opvoeden en het gezinsleven in het algemeen kunnen uitdagend en toch veeleisend zijn, zelfs in een gezond sociaal en economisch klimaat. Uit een enquête van de American Psychological Association (APA) bleek dat 73% van de ouders gezinsverantwoordelijkheden als een belangrijke bron van stress aangaf. Moeilijke tijden, zoals een lockdown of spanningen in een gezin, maken de zaken stresserender, net als financiële problemen of onzekerheden rond huisvesting of schoolkeuze.

Het leven zoals het is in een jong gezin

Laten we kennismaken met een doorsneegezin dat we doorheen het boek volgen om aan te tonen wat stress in gezinscontext concreet betekent, welke impact het heeft en hoe we er het best mee omgaan:


Sarah en Jan zijn een gescheiden koppel met twee kinderen: een dochter van 5 jaar, Louise, en een zoon van 7 jaar, Viktor. Louise is een ‘pittige’ kleuter die weet wat ze wil en dat is niet altijd hetzelfde als wat haar omgeving wil. Ze is vrolijk en creatief en houdt van knuffelen en samen verhaaltjes lezen. Viktor zit in het eerste leerjaar en is een zorgzame jongen. Een beetje introvert, erg pienter en met een geboeide interesse voor dino’s en treinen. Hij houdt van rustig puzzelen en kan soms geïrriteerd zijn door het uitbundige gedrag van zijn zus, dan komt er geregeld ruzie van. Viktor en Louise hebben ook een halfbroertje, Bob, van zes maanden. Bob is het zoontje van Jan en zijn nieuwe partner Caroline.

Sarah werkt als projectmanager in een reclamebureau, Jan is buschauffeur. De kinderen zijn week om week bij Sarah en bij Jan. Het contact tussen Sarah en Jan is vrij goed, al was de periode voor en vlak na de scheiding best moeilijk en emotioneel. De wissels verlopen niet altijd vlot, onder andere omdat de kinderen zich telkens moeten aanpassen aan de regels van de ouder waar ze naartoe gaan en er is altijd het afscheid nemen van mama of papa en wennen aan de ‘nieuwe’ omgeving. Jan en Sarah kunnen hierover praten, maar hebben nog niet echt een manier gevonden om die wissels makkelijker te maken voor de kinderen.

Jan is nogal kordaat en vindt dat de kinderen in de eerste plaats discipline en structuur nodig hebben. Sarah vindt dit ook belangrijk, maar heeft vooral oog voor de emoties van de kinderen. Het belangrijkste is dat ze zich goed in hun vel voelen, oordeelt zij. Jan vindt dat Sarah te ‘soft’ is met de kinderen en zich laat manipuleren. Sarah vindt dat Jan te weinig empathie heeft en soms vergeet dat ze nog maar 5 en 7 zijn.



Om de inzichten over stress concreet te maken en toe te passen op gezinssituaties komen we doorheen het boek terug bij Jan en Sarah en tonen we aan de hand van herkenbare voorbeelden aan hoe stress zich vertaalt in verschillende situaties.

Een kwestie van interpretatie

Er bestaan veel definities van stress. Professor emeritus Boudewijn Van Houdenhove (KU Leuven) beschrijft stress als ‘een reeks psychologische en fysiologische reacties op een reële of vermeende bedreiging van ons fysiek en psychisch evenwicht’.

Waarom spreekt Van Houdenhove in zijn definitie over een bedreigende situatie en moet dat steeds iets ernstig zijn? Kunnen we pas over stress spreken als we daadwerkelijk in gevaar zijn? Neen, die bedreiging is gebaseerd op iemands interpretatie en elke interpretatie is subjectief en hangt af van persoon tot persoon en van moment tot moment. Richard Lazarus, een Amerikaanse psycholoog en pionier in onderzoek naar stress en emoties, beschreef het in 1985 als volgt: ‘Stress treedt op wanneer iemand de eisen van een omgevingsprikkel als groter ervaart dan zijn of haar mogelijkheden om aan deze eisen te voldoen, ze te verminderen of te veranderen’. Volgens Lazarus slaat de bedreiging op het gevoel wanneer iemand ervaart dat de eisen of de verwachtingen groter zijn dan wat hij het hoofd kan bieden, alleen of met hulp van anderen. Met andere woorden: stress ontstaat wanneer de draaglast en de draagkracht uit evenwicht zijn.

Een mooi model om draagkracht en draaglast in beeld te brengen, is dat van de weegschaal. We voelen ons goed wanneer die relatie tussen de kracht en de last in balans is. Problemen ontstaan wanneer de weegschaal naar één kant overslaat. Dit kan gebeuren door bijvoorbeeld aanhoudend gezeur van de kinderen of wanneer het heel druk is en de draaglast te groot wordt. Maar het kan ook zijn dat je moe of ziek bent, waardoor je draagkracht minder wordt. Resultaat is dat de eisen die gesteld worden groter zijn dan wat je aankunt of denkt aan te kunnen. Dan ervaar je negatieve stress.

Deze theorie van stress en omgaan met stress (coping) maakt duidelijk dat we niet alleen naar de situatie (stressor) zelf moeten kijken om te begrijpen of iemand een stressreactie vertoont. Het is de manier waarop iemand een situatie beoordeelt die de positieve of negatieve impact van de stressor bepaalt.

“De manier waarop iemand een situatie beoordeelt

bepaalt de positieve of negatieve impact

van de trigger”

Dus afhankelijk van hoe je tegenover de situatie staat – ‘het komt wel goed’ versus ‘dat gaat nooit lukken’ – zal je in meer of mindere mate een stressreactie krijgen: als je to-dolijstje langer is dan de tijd die je hebt, als een situatie anders verloopt dan gedacht, als je je afspraken onrealistisch dicht bij elkaar gepland hebt, als de factuur hoger is dan dat je had verwacht, als je kinderen op je dure zetels getekend hebben, …. Het top 20-lijstje met situaties waar ouders stress van krijgen, zal voor iedereen anders zijn en zal afhangen van je gedachten en het gevoel dat je de situatie wel of niet aankan.

De denkende mens

Onze sterke denkende vaardigheden, gelinkt aan de werking van ons brein maken ons uniek als mens. We zijn voortdurend aan het denken, reflecteren, dagdromen, plannen, … Deze hogere cognitieve functies vinden plaats in de prefrontale gebieden in onze hersenen, het voorste gedeelte van de frontale kwab, meteen achter ons voorhoofd. De prefrontale hersenen zijn erg goed ontwikkeld bij de mens. Dit is ook het gebied waar we situaties bedachtzaam gaan beoordelen of interpreteren en wat ons onderscheidt van dieren.

Wij mensen beoordelen of interpreteren elke situatie of gebeurtenis bijna automatisch. We vragen ons meteen af ‘Wat betekent de situatie voor mij?’. Dus eerst checken we of een gebeurtenis bedreigend is voor ons, of het nu een fysieke (bv. gezondheid) of een emotionele bedreiging is (bv. eigenwaarde, persoonlijke doelen). Alles wat met onze kinderen en ons gezin te maken heeft, kan dus heel veel stress opwekken, precies omdat ze zo belangrijk zijn voor ons.

Daarna maken we een inschatting: ‘Kan ik deze situatie aan?’ of ‘Wat kan ik aan deze situatie doen?’. Met andere woorden: heb ik de mogelijkheden, tijd, energie, zin en motivatie om mij hiermee bezig te houden en heb ik het gevoel dat ik een verschil kan maken? Als we voor onszelf een afweging gemaakt hebben en tot het besluit komen dat onze ‘middelen’ of onze kracht niet volstaan om aan de ‘eis’ of de last te voldoen, dan ervaren we de situatie als een bedreiging. Je hebt dan het gevoel dat je geen controle hebt over de situatie. Schatten we in dat er een bepaalde eis aan ons wordt gesteld en dat we in staat zijn daaraan te voldoen? Dan zien we de situatie niet als een bedreiging maar als een uitdaging. We gaan misschien uit onze comfortzone, maar we hebben het onder controle. We ervaren positieve stress.


Viktor heeft de eerste keer rapport gekregen. Tegen alle verwachtingen in vallen zijn resultaten tegen. Sarah is in eerste instantie teleurgesteld, Viktor heeft zo zijn best gedaan. Toch blijft ze niet bij de pakken zitten. Ze besluit om online op zoek te gaan naar manieren om je kind te begeleiden bij zijn huiswerk en is vastberaden om hem te helpen een goede studiemethode te vinden zodat zijn volgende rapport beter is. Sarah heeft het gevoel dat ze controle heeft over de situatie en dat ze het nu anders zullen aanpakken waardoor Viktors resultaten beter worden. Sarah ervaart positieve stress.

Jan is ook teleurgesteld als hij Viktor zijn rapport ziet. Hij wordt boos op Viktor en vindt dat hij beter zijn best had moeten doen. Als hij nu al slechte punten heeft, dan ziet de toekomst er niet goed uit voor Viktor. Jan reageert de hele avond geprikkeld wanneer de kinderen om zijn aandacht vragen. Jan heeft niet het gevoel dat hij een invloed kan hebben op Viktor zijn studiegedrag, hoe hij Viktor kan aanzetten om beter zijn best te doen. Jan ervaart negatieve stress.



Een situatie kan veeleisend (dus een grote last) zijn omdat er veel op het spel staat, het nieuw is en inspanning vereist om het goed te doen. Maar als iemand ervaring heeft met dergelijke situaties, zich gesteund voelt, goed ontwikkelde vaardigheden of kennis heeft, dan kunnen die competenties de eisen compenseren. Dan is de situatie weliswaar spannend, maar niet bedreigend.

Dus de beoordeling of interpretatie van een situatie bepaalt of iemand die situatie als bedreigend ervaart. Iedereen is anders en iedereen reageert op zijn of haar unieke manier op bepaalde gebeurtenissen. Wat voor de een ‘business as usual’ is kan voor de ander hevige stress uitlokken met bijhorende psychologische en lichamelijke reacties. Dat is ook niet onlogisch: een acteur zal vlak voor hij de scène op moet wel wat zenuwachtig zijn, toch weet hij uit ervaring dat het wel losloopt zodra hij op het podium staat. Een introverte leerling die een boekbespreking moet geven voor een volle klas doet misschien al een week op voorhand geen oog dicht en krijgt geen brok door zijn keel, hij bedenkt allerlei horrorscenario’s en staat uiteindelijk met knikkende knieën voor de klas.

‘No can do’ of ‘yes I can’?

Een bedreiging hoeft trouwens niet ‘levensbedreigend’ te zijn om als stresserend ervaren te worden. Dat een loeiend brandalarm meteen stress veroorzaakt is vanzelfsprekend en maar goed ook, maar ook de wekker die je ’s ochtends uit je slaap haalt geeft een vorm van stress. De discussies met je kinderen of ze al dan niet een jas aan moeten om naar school te vertrekken zijn natuurlijk niet levensbedreigend, maar ze maken de ochtendroutine net dat tikkeltje stresserender. De sterkte van de stressreactie hangt af van de mate waarin je het gevoel hebt dat je meester bent van de situatie, dat je tevreden bent over hoe je de zaken verlopen (al dan niet hoe je het in gedachten had). Ook temperament heeft zijn invloed: een perfectionist zal meer stress voelen dan een optimist die mild en tevreden naar zichzelf kijkt.

Aanvankelijk hadden onderzoekers enkel aandacht voor de stresserende gebeurtenissen zelf, de zogenaamde stressoren. Het onderzoek naar stressoren heeft geholpen om bepaalde situaties te identificeren die meer waarschijnlijk dan andere situaties stress produceren. De examenperiode creëert bijvoorbeeld meer dan waarschijnlijk stress bij de meeste studenten en vormt dus in zekere mate een ‘reële’ bedreiging. De puntjes uit de lijst met de top 20 van meest stresserende situaties zullen vermoedelijk bij veel ouders het gevoel geven dat ze het niet meer onder controle hebben.

Maar de focus enkel en alleen op stresserende gebeurtenissen leggen, kan onze stresservaring niet volledig verklaren. Om die reden benadrukken de meeste definities van stress het verband tussen draagkracht en draaglast. Stress is dan het gevolg van iemands inschatting: namelijk het proces waarbij we nagaan of onze persoonlijke hulpbronnen voldoende zijn om tegemoet te komen aan de eisen die de omgeving (of wijzelf) aan ons stelt.

Er wordt dus geen onderscheid gemaakt tussen een reële bedreiging en een vermeende bedreiging.


Sarah is met de kinderen en de hele familie op restaurant. Ze vieren de huwelijksverjaardag van haar ouders en Sarah weet dat haar moeder erop staat dat iedereen er piekfijn uitziet en zich netjes gedraagt op het feest. Sarah weet echter ook dat Louise het moeilijk zal hebben om urenlang stil te zitten aan tafel en dat de kans bestaat dat ze een glas omstoot of tomatensoep op haar wit jurkje zal morsen. De hele tijd zit Sarah gespannen naar Louise te kijken en verwacht ze elk moment onheil. Sarah ervaart stress omdat ze niet weet hoe Louise zich zal gedragen en ze is er niet gerust in dat Louise rustig op haar stoel zal blijven zitten. Ze geniet niet van haar eten en deelnemen aan het gesprek lukt al helemaal niet. In haar hoofd ziet ze de hele scène al gebeuren, inclusief de teleurgestelde, meewarige blik van haar moeder. Uiteindelijk gebeurt er niets en Louise gedraagt zich voorbeeldig.

Jan weet niet hoe hij de komende maanden zijn gezinsleven zal kunnen organiseren. Er wordt veel van hem verwacht op zijn werk, het huiswerk van Viktor vraagt steeds meer tijd, Louise zit sinds kort op de dansles dus die moet ook gebracht worden en het kinderdagverblijf van Bob heeft aangegeven dat ze een half uur eerder zullen sluiten. Ook al kan hij hulp vragen, uiteindelijk moet hij zich samen met Sarah organiseren om alles vlot te laten verlopen. Hij kan hier ’s nachts van wakker liggen, omdat hij niet weet of het allemaal wel zal lukken.



Een delicaat evenwicht

Iedereen reageert anders op een nieuwe of moeilijke situatie, gebeurtenis, interactie, …. Elke situatie betekent iedere keer opnieuw een beoordeling van een mogelijke dreiging of juist een uitdaging, en onze mogelijkheden om met die situatie om te gaan. Bij een uitdaging gaan we meer gemotiveerd zijn om ons ervoor in te zetten, bij een bedreiging kunnen we de moed laten zakken of op een ondoordachte manier reageren.

De wet van het psychologenduo Robert Yerkes en John Dillingham Dodson (1908) stelt dat er een omgekeerde U-vormige relatie te vinden is tussen lichamelijke/psychologische spanning en prestatie. Yerkes en Dodson ontdekten dat milde elektrische schokken konden worden gebruikt om ratten te motiveren hun uitweg uit een doolhof te vinden, maar wanneer de elektrische schokken te sterk werden, renden de ratten in willekeurige richtingen rond om te ontsnappen. Ze waren meer bezig met het vermijden van de elektrische schokken, dan om te leren hoe ze het doolhof konden uitlopen.
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Met andere woorden: onze motivatie wordt groter naarmate een taak meer uitdagend wordt, maar dat geldt enkel tot op een bepaald punt. Je presteert beter als je een beetje spanning voelt, waaruit je motivatie en energie haalt, wetende dat het je wel zal lukken. Daarna wordt de motivatie kleiner en ook de prestatie wordt minder naarmate de taken of opdrachten moeilijker worden. Prestatie kan betrekking hebben op allerlei taken zoals een cognitieve taak (nadenken, een probleem oplossen), een sportprestatie of autorijden, paardrijden en dergelijke. Maar ook creatieve oplossingen bedenken om met een moeilijke situatie om te gaan, zoals discussies met de kinderen, is een prestatie. Op het moment dat je overweldigd wordt door de emoties van de kinderen, hebt je plots het gevoel dat je het niet meer onder controle hebt en kan je niet meer rustig en logisch nadenken.


Louise is erg boos omdat ze niet naar de speeltuin mag. Tot op welk punt zal Sarah gemotiveerd zijn om rustig en mild te reageren, en vanaf welk moment wordt ze overmand door haar eigen emoties omdat ze het gevoel heeft dat het te veel wordt? Tot op het kantelpunt heeft Sarah het gevoel dat ze de situatie onder controle heeft en Louise kan toelaten om te tonen dat ze boos is. Blijft Louise haar geduld op de proef stellen dan zal Sarah niet meer beheerst en rustig kunnen reageren en boos worden op Louise.



Maar wat is het optimale niveau van spanning? Tot op een bepaald punt beschouwen we de stressvolle situatie als stimulerend en geeft ze aanleiding tot flexibel en gezond gedrag. Een beetje spanning maakt dat we beter leren, onthouden, waarnemen en zelfs sneller leren. Stress is dan zoals een spotlicht dat aan je hersenen toont: dit moet je beter onthouden of hier moet je aandacht aan geven. Meestal zijn dit soort stressreacties kort en mild.

Als je spanning te laag is, kan het zijn dat je afgeleid bent of zelfs in slaap valt voordat je zelfs maar aan de opdracht kan beginnen. Te hoge spanning kan net zo problematisch zijn, omdat angst je kan doen tilt slaan. Op dat moment wordt de dreiging te veel, waardoor we overmand worden door onze emoties en we emotioneel, cognitief of gedragsmatig niet meer goed presteren. We lopen dan op de tippen van onze tenen.

Stress is een normaal onderdeel van het ouderschap. Je zou zelfs kunnen zeggen dat het cruciaal is, omdat het je in staat stelt je aan te passen aan nieuwe, moeilijke of onverwachte situaties en te reageren op gevaar. De kunst is om steeds rond je optimaal niveau van stress te functioneren en daar steeds terug naartoe te evolueren.

Waarom we doen wat we doen

Wanneer er sprake is van een (reële of vermeende) bedreiging en we niet het gevoel hebben dat we volledig meester zijn over de situatie, zullen er psychologische en lichamelijke reacties in gang gezet worden. Dit noemen we stressreacties. Hoe ons lichaam en ons brein reageren op stress is een complex proces. Je kan het best vergelijken met de spanning die je ervaart wanneer je naar een thriller aan het kijken bent. Je brein zal geboeid volgen maar als het te heftig wordt, moet je je hoofd afwenden. Tegelijk reageert ook je lichaam, bijvoorbeeld met een verhoogde hartslag, ingehouden adem of kippenvel.

De psychologische (mentale) en fysiologische (lichamelijke) spanning hebben een belangrijk doel: ze geven ons energie of kracht om met een nieuwe, moeilijke of onverwachte situatie om te gaan. Het is erg belangrijk om ons in dergelijke situaties flexibel aan te passen en daar kunnen we best wat energie voor gebruiken.

Psychologische stressreacties kunnen worden opgedeeld in emotionele reacties (prikkelbaarheid, angst, kwaadheid), cognitieve reacties (apathisch worden, moeilijk kunnen concentreren) en gedragsmatige reacties (verlaagde efficiëntie op het werk).


VOORBEELDEN VAN EMOTIONELE REACTIES:

Je heroïsch, euforisch of onkwetsbaar voelen

Ontkenning

Angst, vrees, spanning

Zorgen maken over de veiligheid van zichzelf of anderen

Prikkelbaarheid of woede

Rusteloosheid

Lusteloosheid, onverschilligheid

Verdriet, humeurigheid of depressie

Levendige of verontrustende dromen

Schuldgevoelens

Zich overweldigd, hulpeloos of hopeloos voelen

Zich geïsoleerd, verloren, eenzaam of verlaten voelen

Apathie

Zich onbegrepen of niet gewaardeerd voelen




VOORBEELDEN VAN COGNITIEVE REACTIES:

Geheugenproblemen/vergeetachtigheid

Desoriëntatie

Verwardheid

Traagheid in denken, analyseren of begrijpen

Moeite met multitasken

Moeite met rekenen, prioriteiten stellen of beslissingen nemen

Moeite met concentreren en plannen

Beperkte aandachtsspanne

Verlies van objectiviteit

Onvermogen om te stoppen met denken aan een incident




VOORBEELDEN VAN GEDRAGSMATIGE REACTIES:

Verandering in je energieniveau

Verminderde efficiëntie en effectiviteit

Moeite met communiceren, vermijden van sociale contacten

Licht gevoel in het hoofd, moeilijk helder denken

Verhoogd gevoel voor humor/cynisme

Minder creatief

Prikkelbaarheid, woede-uitbarstingen, meer ruzies

Moeilijk om te rusten, te ontspannen

Verandering in eetgewoonten, slaappatroon, werkprestaties

Perioden van huilen

Ongezonde levensstijl, toegenomen gebruik van tabak, alcohol, drugs, suiker of cafeïne

Meer risicogedrag vertonen

Hypervigilantie (heel alert) rond veiligheid

Vermijden van activiteiten of plaatsen die herinneringen oproepen



Vaak denken we bij stress enkel aan onze psychologische reactie: hoe we verlamd raken, niets meer kunnen onthouden, prikkelbaar zijn, enz. Maar daarnaast zal ook ons lichaam reageren op een stresssituatie. Bij een stressreactie ontstaat er in ons lichaam een natuurlijke reactie die ons in staat stelt om snel en alert te reageren op gevaar. Al na enkele milliseconden schiet onze hartslag de hoogte in. Je voelt je hart bonken in je keel, je bloeddruk stijgt, je polsslag en ademhaling versnellen, je begint te zweten, je pupillen worden groot, je spijsvertering vertraagt en je spieren spannen zich op.


LICHAMELIJKE OF FYSIOLOGISCHE STRESSREACTIES:

Verhoogde hartslag en ademhaling, hartkloppingen

Verhoogde bloeddruk

Maagklachten, misselijkheid, diarree

Verhoogde of verminderde eetlust, gewichtsverlies of -toename

Ademhalingsproblemen, beklemmend gevoel op de borst

Zweten of koude rillingen

Blozen

Spierspanning, trillen

Tunnelvisie

Hoofdpijn, duizeligheid

Pijnlijke of gespannen spieren

Lage rugpijn

Een ‘brok in de keel’ voelen, droge mond

Vlinders in de buik

Snel schrikken

Aanhoudende vermoeidheid, slaapproblemen

Veranderingen in de menstruatiecyclus

Verandering in seksueel verlangen of reactie

Verminderde weerstand tegen verkoudheid, griep, infecties

Opflakkering van allergieën, astma of artritis

Haaruitval



Remmen en gas geven

Op lichamelijk vlak vinden er zowel snelle als tragere reacties plaats in ons lichaam. Die reacties gebeuren niet zomaar, ze hebben een belangrijke functie, namelijk je lichaam voorbereiden om gepast te reageren op het ‘gevaar’ door te vechten, vluchten of bevriezen. De stressreactie van het lichaam dient om gedurende een korte periode te worden geactiveerd om kortetermijnstressoren aan te pakken, ons in actie te brengen en daarna weer het gevoel van controle te krijgen.

Enerzijds zal er een snelle reactie plaatsvinden via het autonoom zenuwstelsel. Het systeem is zo afgesteld dat het liever te vaak dan één keer te weinig afgaat. Anderzijds komt er ook een tragere reactie tot stand via de vrijgave van stresshormonen.

Snelle reactie: Deze snelle reactie wordt gereguleerd door het autonoom zenuwstelsel, het systeem dat bijna automatisch alle functies en processen in je lichaam regelt, zoals je ademhaling, je hartslag, je bloeddruk, de energieproductie, de spijsvertering en de stofwisseling. Je hoeft hier niet over na te denken. Het autonome zenuwstelsel bestaat uit een sympathische (gaspedaal) en parasympatische (handrem) tak.

Bij een stressreactie wordt na enkele seconden adrenaline gemaakt in het bijniermerg en neemt het sympathisch zenuwstelsel (de gaspedaal) de overhand. Dit is de situatie waarin je kippenvel krijgt, je verstijft van angst, je hartslag stijgt of je hart bonst in je keel. Adrenaline helpt het hart meer bloed naar je spieren te pompen om je kracht te vergroten. Er zal ook minder bloeddoorstroming in het spijsverteringsstelsel zijn, wat de typische vlinders in de buik geeft. Het verhoogt ook de alertheid en het concentratievermogen en het geheugen wordt tijdelijk beter. De effecten van adrenaline zijn snel, maar ze zijn ook snel weer verdwenen.


Jan komt de kinderen ophalen bij Sarah. Louise ziet haar papa uit de auto stappen aan de overkant van de straat en begint enthousiast te rennen. Gelukkig grijpt Sarah Louise meteen bij haar kraag en trekt haar naar achter, net voordat er een auto passeert die Louise niet had gezien. Sarah heeft gebruik gemaakt van haar lichamelijke stressreactie via activiteit in haar sympathisch zenuwstelsel. Zowel Sarah als Louise als Jan komen er met de schrik vanaf. Nog secondenlang gaat hun hart tekeer maar dan zijn ze weer rustig.



Deze snelle lichamelijke stressreactie wordt ook wel de ‘vecht-of-vlucht’-reactie genoemd omdat het wordt beschouwd als een overlevingsmechanisme, waardoor we snel kunnen reageren op levensbedreigende situaties. Er is een plotse maar intense energieproductie.
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Trage reactie: Na enkele minuten geconfronteerd te zijn met een bron van stress, gaat de bijnierschors stresshormonen produceren. Dat gebeurt door middel van een reeks van processen die starten in ons brein en dan via de bloedbaan een signaal geven aan de bijnierschors. Deze stresshormonen zorgen ervoor dat we meer energie kunnen vrijmaken om aanhoudend alert te zijn, maar ze helpen ook om de reactie op kortdurende stressvolle gebeurtenissen te stoppen.

De hypothalamus-hypofyse-bijnier (HPA, van de Engelse woorden hypothalamus, pituitary, en adrenal)-as is het boodschapperssysteem dat diep in onze hersenen begint. De hypothalamus is het commandocentrum dat met de rest van het lichaam communiceert. Door een combinatie van zenuw- en hormonale signalen zet dit systeem je bijnieren ertoe aan een golf van hormonen vrij te geven, waaronder adrenaline en cortisol. Deze trage reactie is gebaseerd op een reeks van ingenieuze, op elkaar afgestemde processen in onze hersenen en ons lichaam. Adrenaline verhoogt de hartslag, de bloeddruk en de energievoorziening. Cortisol, het primaire stresshormoon, verhoogt de suikers (glucose) in de bloedbaan, verbetert het gebruik van glucose door de hersenen en verhoogt de beschikbaarheid van stoffen die weefsels herstellen.

Hoewel cortisol een slechte reputatie heeft omdat het een hormoon is dat vrijkomt bij stress, is het wel degelijk nuttig. Cortisol wordt beschouwd als de superkracht van het stressresponssysteem. Enkele minuten na de stressor wordt er cortisol afgegeven, het hormoon werkt langzamer en zorgt ervoor dat de initiële stressreactie niet te ver doorschiet. Cortisol helpt je energieniveau op peil te houden, je bewustzijn te vergroten en helpt de hersenen helder te denken.

Cortisol is een boodschapper die organen in het lichaam in werking zet, energie stuurt naar belangrijkste spieren, de bloedsuikerspiegel laat stijgen en de stofwisseling opkrikt. Daardoor komt er meer energie vrij om met de stressvolle situatie om te gaan. Cortisol regelt ook het waak- en slaapritme, waardoor het cortisolniveau bij de meeste mensen het hoogst is bij het ontwaken. Meestal zijn we ’s morgens en in de voormiddag dan ook het meest alert. Soms worden we ook vroeger wakker doordat ons cortisolniveau geleidelijk stijgt en we wakker worden doordat we beginnen te denken aan de dingen die gedaan moeten worden. Cortisol wordt wel een probleem wanneer het te veel en te lang aanwezig is in ons lichaam.

Het HPA-systeem helpt om terug te keren naar een rusttoestand zodra de cortisol is verdwenen. In feite wordt de HPA-as gezien als het centrale stressresponssysteem, omdat het ervoor zorgt dat de stressreactie niet doorschiet.


Viktor blijft zeuren dat hij tv wil kijken ook al heeft hij zijn schermtijd al gehad. Jan reageert kortaf, zijn spieren spannen zich op, hij praat luider. Dat zijn allemaal tekenen van sympathische reactiviteit die heel snel kan worden opgewekt (in een tijdsspanne van enkele seconden).




STRESS EN DE MENSTRUATIECYCLUS

We beseffen steeds meer dat hormonen onze stressgevoeligheid rechtstreeks kunnen beïnvloeden, zelfs hormonen die gerelateerd zijn aan de menstruatie. De meeste vrouwen in de vruchtbare leeftijd ervaren enkele dagen tot een week voor het begin van de menstruatie enkele milde emotionele of lichamelijke symptomen. Deze symptomen veroorzaken doorgaans geen problemen in het dagelijks leven. Daarentegen heeft een kleine groep vrouwen last van het premenstrueel syndroom (PMS) wat een overkoepelende term is voor een reeks lichamelijke en mentale klachten die optreden tijdens de ‘luteale fase’ (tweede helft van de cyclus, beginnend na de eisprong en aanhoudend tot het begin van de menstruatie) van de menstruatiecyclus. Veel voorkomende lichamelijke klachten zijn gewrichtspijn, spierpijn, lage rugpijn, gevoelige borsten, opgeblazen gevoel, hoofdpijn, huidaandoeningen en gewichtstoename. Veel voorkomende psychische en gedragsklachten zijn veranderingen in eetlust, energie, uitputting, stemmingswisselingen, prikkelbaarheid, woede, rusteloosheid, slapeloosheid, concentratiestoornissen, sociale terugtrekking, gebrek aan interesse in gebruikelijke activiteiten, eenzaamheid, piekeren, depressieve klachten, gevoelens van hulpeloosheid, verwarring en spanning.

PMS-klachten worden vaak niet begrepen of herkend door zorgverleners. Een bijzonder ernstige vorm van PMS, Premenstrual Dysphoric Disorder (PMDD, naar schatting 3 tot 8%), kan een aanzienlijke impact hebben op het dagelijks functioneren van vrouwen. Deze aandoening is sinds 2013 gedefinieerd in de vijfde editie van de Diagnostic Standard Manual (DSM-V). De belangrijkste symptomen van PMDD zijn – in de twee weken voor het begin van de menstruatie – ernstige psychische problemen, zoals impulsiviteit en agressiviteit, extreme prikkelbaarheid en/of depressieve stemmingen die zelfs leiden tot suïcidale intenties. Doordat de klachten bij elke volgende cyclus terugkeren, is de kans op problemen binnen het sociale netwerk (familie, vrienden) en/of op het werk reëel. Vrouwen schamen zich vaak voor hun ‘slechte’ premenstruele persoonlijkheid en zijn bang voor hun eigen impulsiviteit, in hun relaties en/of op het werk. Ze vertellen zelf dat ze ‘een monster’ worden in die periode.




TAKE HOME MESSAGE
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Het ouderschap is een unieke belevenis die ons van tijd tot tijd op onze grondvesten doet daveren. Dat daveren op onze grondvesten is juist wat we bedoelen met stress, het brengt ons uit evenwicht. We ervaren dat de eisen/verwachtingen groter zijn dan wat we op dat ogenblik aankunnen.

De ervaring van stress is altijd subjectief (op basis van onze beleving), maar de reacties zijn gelijkaardig en bestaan uit zowel psychologische als lichamelijke spanning. Lichamelijke reacties van stress kunnen opgedeeld worden in zowel snelle als tragere reacties in ons lichaam. Deze goed georkestreerde reacties worden in gang gezet in ons brein en leiden tot waarneembare (klamme handjes, knikkende knieën) en niet waarneembare reacties (stresshormonen). Deze reacties helpen ons om dreiging af te weren.

Een stressvolle gebeurtenis hoeft niet eens echt plaats te vinden om je lichaam het signaal te geven om stresshormonen aan te maken. Alleen al de gedachte aan een stressvolle gebeurtenis kan de afgifte van stresshormonen veroorzaken. Helaas kan het lichaam dus ook overreageren op stressoren die niet levensbedreigend zijn, zoals ruzies tussen de kinderen, werkdruk en gezinsproblemen.

Zien we een bepaalde gebeurtenis als bedreigend, dan resulteert dat in een emotionele spanning (gevoelens van angst) en een lichamelijke spanning (verhoogde hartslag, droge mond). Beleeft de persoon de gebeurtenis als een uitdaging die binnen zijn of haar mogelijkheden ligt (‘I can cope with it’, ‘Yes we can!’, zoals Barack Obama het verwoordt), dan zal het ons motiveren en stimuleren. Het is een kunst om een optimaal gevoel van spanning en uitdaging aan te houden binnen het ouderschap.

We moeten beseffen dat stress deel uitmaakt van ons leven. Het heeft geen zin om stress te proberen vermijden of ons erdoor te laten afschrikken, we moeten ermee leren omgaan op een efficiënte en aangepaste manier. Elke mens heeft unieke kwetsbaarheden en sterke punten en elke situatie is anders. Stress wordt pas een probleem als we langdurig of chronisch onder stress staan en we het gevoel hebben dat er een te grote last op onze schouders ligt.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Word je bewust van je perspectief. Welke is jouw top 3 van de 20 meest stresserende situaties met kinderen? Neem even de tijd om je deze top 3 concreet voor te stellen met gesloten ogen. Word je bewust van je gedachten en hoe jij de situaties beoordeelt. Welke gedachten zouden jou meer helpen in deze situaties? Doorloop je top 3 van meest stresserende situaties opnieuw met dit nieuw perspectief, met deze helpende gedachten.

•    Luister ook naar je lichaam: wanneer voel je je zenuwachtig? Wanneer is je ademhaling oppervlakkig? Je schouders gespannen en pijnlijk? Wanneer is de kans groot dat je naar je kinderen snauwt of je geduld verliest?

•    Als je merkt dat je lichaam en geest racen, stel jezelf dan de vragen: ‘Wat zijn mijn sterke punten en middelen?’ ‘Wat kan ik doen om mijn probleem op te lossen of aan te pakken?’ Soms komen mensen vast te zitten doordat ze focussen op stressoren zonder aandacht te besteden aan de dingen die ze kunnen doen om ermee om te gaan, wat ze kunnen doen om weer meester te worden over de situatie. Of ze zijn zich er niet van bewust dat ze de dingen anders kunnen bekijken om de impact van de stressoren op hun emoties en hun lichaam te verminderen.

•    Probeer, vanuit de metafoor van de batterij die terug opgeladen moet worden, na te gaan waar er sprake is van energieverlies (ten gevolge van ‘energievreters’) en wat je batterijen terug oplaadt (door ‘energieleveranciers’). Zelfzorg is meer dan een bubbelbad nemen of een manicure inplannen, het gaat om alle zaken die ons energie geven. Voor sommigen is het belangrijk om het huis netjes te houden, voor anderen is het tijd hebben om creatief te zijn, wat je energie geeft is voor iedereen anders. Door meer ‘energieleveranciers’ toe te laten kan je je draagkracht verhogen. Tegelijk kan je ook je draaglast verlagen door ‘energievreters’ terug te dringen.









Ouders op hun tandvlees

Ouders met jonge kinderen hebben soms het gevoel dat ze op de toppen van hun tenen moeten lopen om werk en gezin draaiende te houden. Het gevoel het niet meer aan te kunnen loert soms om de hoek en veel mensen moeten diep in hun reserves gaan wanneer er boven op de dagelijkse struggles nog extra onverwachte zorgen bijkomen. Als de druk van ‘wat van ons verwacht wordt’ groter wordt en we merken dat onze limiet van ‘wat we aankunnen’ is bereikt, dan uit dit onevenwicht zich in lichamelijke en in psychologische spanning. Denk maar aan die verkrampte schouders aan het einde van de werkdag en dat korte lontje na een zware week. Negatieve gedachten en gevoelens ervaren alle ouders van tijd tot tijd en bij sommigen is een gevoel van eeuwige uitputting en prikkelbaarheid zelfs deel geworden van de dagelijkse routine, zonder er nog bij stil te staan. En dat is jammer, want het maakt dat je minder kan genieten van mooie momentjes samen.

“Veel ouders moeten bij momenten

diep in hun reserves gaan om werk en gezin

draaiende te houden”

Een meta-analyse van bestaand wetenschappelijk onderzoek vat mooi samen wat de factoren zijn die het meest stress bezorgen aan ouders: ten minste 1 kind met een moeilijk temperament, ten minste 1 kind met medische, emotionele of gedragsproblemen, weinig sociale steun, alleenstaande ouder en de aanwezigheid van een jong kind. Deze laatste factor is interessant in de context van stress en ouderschap. Vaak beseffen ouders namelijk niet dat de aanwezigheid en het opvoeden van jonge kinderen de kenmerken met zich meedragen van een typisch stresserende situatie, die een lichamelijke en psychologische reactie opwekt.

Situaties met jonge kinderen zijn namelijk stressvol op het moment dat ze oncontroleerbaar en onvoorspelbaar zijn. Als ouder heb je vaak te maken met nieuwe, onbekende situaties waarbij je niet weet hoe je het best kan reageren, het gedrag van kinderen is vaak niet te voorspellen, je hebt geregeld het gevoel dat je de situatie niet onder controle hebt, er zijn discussies met je kinderen of met je partner die je niet had verwacht, je vraagt je af of je het wel goed aan het doen bent, je hebt weinig vrijheid en je wil/moet rekening houden met anderen, enz.

Uiteraard speelt onze persoonlijke beoordeling en interpretatie van elke situatie een cruciale rol, waardoor de ene ze als een uitdaging en de andere ze als een bedreiging zal beschouwen. Die inschatting bepaalt of iets een positieve of negatieve impact zal hebben op jouw gedrag.

Alles onder controle

Of je een situatie kan beheersen of controleren, bepaalt in grote mate of je psychologische of lichamelijke spanning zal voelen. Hoe minder controle je erover hebt (of denkt te hebben), hoe bedreigender een situatie zal overkomen en dus hoe meer stress/spanning ze zal opwekken. Voorbeelden van situaties waar je weinig zelf in de hand hebt zijn er genoeg met kleine kinderen: waar is de lievelingsknuffel van de kleinste? Waarom gaan de kinderen niet zonder gezeur slapen? Is er alweer een drinkbus op school blijven slingeren? Waarom is de hele badkamer nat als de kinderen in bad geweest zijn?


Sarah gaat na haar werk de kinderen ophalen bij haar ouders. Wanneer ze binnenkomt ziet ze Louise voor de tv zitten met een grote zak snoep. Sarah voelt hoe ze van binnen begint te koken. Hoe vaak heeft ze al niet uitgelegd aan haar ouders dat ze de kinderen niet mogen volproppen met snoep? En zeker niet vlak voor het avondeten. Het heeft totaal geen zin dat ze iets zegt, ze houden gewoon geen rekening met haar verzoek. Sarah weet al hoe de rest van de avond zal verlopen: Louise zal heel druk doen door de overdosis suiker die ze net binnen heeft, ze zal geen hap willen eten van de broccolipuree die Sarah gisteravond nog heeft klaargemaakt toen de kinderen eindelijk in bed lagen. Sarah ervaart stress omdat ze voelt dat ze geen controle heeft over het verloop van de avond, wanneer ze ziet dat Louise veel suiker aan het eten is.



Wat bepalend is in de ervaring van stress, is of je het gevoel hebt dat je zelf een invloed hebt op wat er gebeurt of niet. Bij een ‘interne locus of control’ heb je over het algemeen wel het gevoel dat je invloed hebt op je omgeving. Of dat ook effectief zo is maakt zelfs niet uit, het gaat over het gevoel. Als je vertrekt vanuit die interne locus of control zal je minder de negatieve impact van de spanning voelen. Bij een ‘externe locus of control’ ga je ervan uit dat je weinig invloed hebt op je omgeving, dat de dingen je overkomen en dat de controle buiten jezelf ligt. In dat geval zal je veel dreiging ervaren. De locus of control is zowel situatie- als persoonsgebonden: je kan doorgaans een interne locus of control hebben en toch in bepaalde situaties het idee hebben dat je machteloos bent en omgekeerd.

(On)voorspelbaarheid

Naast het oncontroleerbare, geeft ook onvoorspelbaarheid aanleiding tot bedreiging. Voorspelbare problemen hebben minder impact dan onvoorspelbare problemen. Als je weet dat er een probleem zit aan te komen en je kan erop anticiperen maakt dat dat je er makkelijker mee kan omgaan. Grote stressbronnen zijn: onvoorspelbaarheid en onzekerheid over wat er zal gebeuren, onduidelijkheid over wat er van jou verwacht wordt, onduidelijke rollen en onduidelijke besluitvormingsprocessen. Als ouder weten we dat we aan een kind moeten uitleggen dat het straks naar de dokter moet, wat de dokter zal doen, hoe het bezoek zal verlopen en of het kind pijn zal hebben. Op die manier stellen we het kind op zijn gemak en vermijden we scènes bij de dokter omdat het kind in paniek geraakt. Bij volwassenen werkt het eigenlijk net zo. Als we de situatie beheersbaar en voorspelbaar maken, kunnen we ze beter aan.


Sarah weet dat bedtijd steeds een moeilijk moment is en dat er gezeurd zal worden. Dat is vervelend want Sarah kijkt uit naar ‘haar’ momentje van me-time na een intense dag. Maar het gezeur van Viktor en Louise is wel voorspelbaar. Door er zich mentaal op voor te bereiden kan ze het beter verdragen en lukt het haar beter om zich niet te laten meeslepen door haar emoties. Ze weet dat ze even voet bij stuk moet houden. Wat niet betekent dat het slapengaan vlekkeloos zal verlopen, maar Sarah zal er wel minder stress bij ervaren. Doordat het probleem voorspelbaar was, heeft het een minder grote impact.



Onvoorspelbaarheid kan te maken hebben met het gedrag van het kind (bijvoorbeeld plots een glas melk omstoten) of met de emoties van het kind (plotseling een driftbui krijgen omdat ze niet zelf hun jas mogen dichtdoen). Sommige ouders kunnen beter om met onvoorspelbaar gedrag, andere met onvoorspelbare emoties.


’s Avonds legt Sarah de kleren van de kinderen voor de volgende dag klaar om de routine ’s ochtends zo vlot mogelijk te laten verlopen. Maar het is elke ochtend weer afwachten hoe Louise zal reageren op de kledijkeuze die klaarligt. Soms reageert ze enthousiast als ze haar favoriete jeansbroek mag aandoen, op andere momenten vindt ze diezelfde broek afschuwelijk en wil ze midden in de winter met haar groene short naar school. Sarah vindt het moeilijk om haar kalmte te bewaren en met Louise te bemiddelen terwijl ze al moesten vertrokken zijn naar school. Deze onvoorspelbaarheid kan Sarah helemaal uit evenwicht brengen, waardoor ze ook heviger kan reageren.



Onderzoekers hebben de effecten onderzocht van onvoorspelbare stressoren op aanhoudende angst. Ze toonden in verschillende experimenten aan dat onvoorspelbare negatieve gebeurtenissen de aanhoudende angst versterken, terwijl voorspelbare gebeurtenissen alleen tijdelijk de angst versterken. Jonge kinderen kunnen nog niet vertellen hoe ze zich voelen, reageren onvoorspelbaar en we begrijpen niet altijd waarom ze zich op een bepaalde manier gedragen. Ze zijn nog volop aan het leren om hun emoties te begrijpen en hun gedrag te beheersen. Daardoor geven ze vaak op onverwachte manieren uiting aan wat ze voelen, wat de onvoorspelbaarheid en dus het stressgevoel nog vergroot. Het onvoorspelbare gedrag van kinderen kan ons aanhoudend angstig of onrustig maken als we er niet bewust mee bezig zijn.

Heel veel situaties in een gezin met jonge kinderen zijn zowel onvoorspelbaar als onbeheersbaar. Vaak zijn situaties ook nieuw, zoals wanneer we de baby voor de eerste keer naar de opvang brengen, de eerste keer op vakantie gaan, de eerste keer zonder luier op stap,… en elke nieuwe ervaring is een potentiële bron van stress. Ouders worden soms overweldigd door de ‘mijlpalen’ in het leven van een kind.

Onderzoekers hebben aangetoond dat oncontroleerbaarheid en onvoorspelbaarheid van stressoren ook effecten hebben op verschillende stressgerelateerde gevoelens, zoals angst en boosheid. Sommige onderzoekers geven aan dat mensen die meer last hebben van oncontroleerbaarheid doorgaans meer kans hebben om een depressie te ontwikkelen, terwijl het ervaren van onvoorspelbaarheid doorgaans leidt tot angst. Wanneer we bijvoorbeeld een plots gehuil van een kindje horen, dan is dat een onvoorspelbaar geluid dat onze aandacht zal trekken, en waarop we zowel psychologisch als lichamelijk reageren. Wanneer het gehuil aanhoudend is, en we het gevoel hebben dat we er niets aan kunnen doen, dan wordt er ook spanning opgewekt door de oncontroleerbaarheid van de situatie.

Als er zowel oncontroleerbaarheid als onvoorspelbaarheid is, dan kan dat een versterkend effect hebben op de lichamelijke en mentale spanning die we voelen. Leren omgaan met de beide aspecten, is dé manier om jezelf te beschermen tegen de negatieve impact van stress. We weten dat we positief zullen reageren op een blootstelling aan matige, beheersbare, uitdagende situaties, terwijl blootstelling aan oncontroleerbare situaties, of een extremere reactie op stress, een negatieve impact heeft. Dit doorbreekt namelijk je dagelijkse routine, en ondermijnt je beschikbare mogelijkheden om de situatie te baas te kunnen.


Jan is vandaag thuis omdat Viktor en Louise een pedagogische studiedag hebben. Hij wil graag zijn administratie in orde hebben, want binnenkort moet hij zijn belastingaangifte insturen. Viktor en Louise komen Jan echter vaak storen waardoor hij telkens uit zijn concentratie wordt gehaald. Dit gedrag van de kinderen is oncontroleerbaar en onvoorspelbaar, en Jan wordt er gek van. Hij wil graag afwerken wat hij in gedachten had. In het begin kwamen de kinderen hem maar af en toe storen en dan kon hij er nog mee om. Maar na een tijdje stonden ze om de 5 minuten naast hem en kon hij zijn rust niet meer bewaren. De draaglast werd groter dan de draagkracht.



Puntje van kritiek

Een andere erg sterke bron van stress is kritiek van anderen. Dat geldt algemeen voor kritiek op je uiterlijk, je gedrag, de beslissingen die je neemt, … Maar zeker kritiek over wat je doet en wie je bent als ouder ligt heel gevoelig. De ouderpolitie aan de schoolpoort, de schoonvader met ‘goedbedoeld’ advies, het bevriende kinderloze koppel dat het helemaal anders zou aanpakken, de meewarige blik van je collega wanneer je uitlegt dat je te laat bent omdat je kind weigerde zich aan te kleden… we hebben er allemaal wel eens mee af te rekenen. Onderzoekster Jill Hooley heeft aangetoond dat in het bijzonder kritiek die je krijgt van je eigen moeder een sterke stressrespons in gang zet. Vooral mensen die een kwetsbaarheid vertonen om zich minder goed in hun vel te voelen zijn gevoelig voor kritiek van hun moeder.

Bekritiseerd worden, of het gevoel hebben bekritiseerd te worden, wordt beschouwd als een van de meest oncontroleerbare en onvoorspelbare situaties, waardoor het meteen een intens een gevoel van stress opwekt. En onze grootste criticus zijn we meestal zelf. Daarnaast zijn ook een gevoel van uitsluiting, er niet bij horen, niet goed genoeg zijn, triggers die een stressreactie opwekken omdat we het gevoel hebben dat we er geen vat op hebben. Ons stressresponsesysteem gaat dan ogenblikkelijk over tot actie. Gedachten als ‘Wat zullen de anderen van ons denken nu de kinderen geen helm op hebben?’, ‘Is het niet zielig dat mijn dochter daar alleen speelt?’, ‘Vinden de andere ouders dat ik mijn kinderen te weinig uitdaag?’ kunnen instant een stressreactie in gang zetten.

Alle hens aan dek!

Wanneer we het gevoel hebben dat wat van ons verwacht wordt groter is dan wat we aankunnen en/of wanneer een situatie onvoorspelbaar is, dan wordt het stressresponsesysteem geactiveerd. Het commandocentrum om de stressreactie in gang te zetten, zit in ons brein. Delen van onze hersenen, organen en hormonen gaan samenwerken om de bedreiging aan te pakken, of die bedreiging nu reëel is of niet. De amygdala, de hippocampus en de prefrontale cortex spelen een belangrijke rol wanneer we iets moeilijks of bedreigends ervaren. Onder omstandigheden van gevaar werken de hersenen samen om voorbereid en zeer alert te zijn en snel te reageren. Deze samenwerking tussen hersenregio’s zal zowel het autonoom zenuwstelsel als de hypothalamus-hypofyse-bijnier-as (HPA-as) triggeren (zie vorig onderdeel voor een uitgebreide beschrijving).

De amygdala bestaat uit twee smalle, amandelvormige structuren, diep binnenin aan elke kant van de hersenen. Het is een hersenstructuur die dreiging detecteert, bij wijze van spreken het alarmsysteem van het lichaam. De amygdala kan de HPA-as activeren via signalen naar de hypothalamus en het sympathische zenuwstelsel. Daardoor kan je heel snel reageren: je blijft stokstijf staan wanneer je een eng geluid hoort (de zogenaamde freeze-reactie). De snelle route van de amygdala neemt geen enkel risico. Het waarschuwt voor alles dat een gevaar lijkt te zijn. De amygdala kan dus snel reageren door meteen op te springen (fast route), maar staat onder controle van de prefrontale cortex om onze emoties vorm te geven (slow route).

Dit is eerder een reflexief systeem, je denkt hier niet bij na, je reactie komt gewoon.
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De prefrontale cortex, onze voorste hersenen die zich vlak achter ons voorhoofd bevinden, is het controlecentrum van de hersenen dat gedachten, acties en emoties regelt. Zijn belangrijkste taak is om de emotionele reacties op stress te beheersen door de amygdala te reguleren.

Dit is eerder een reflectief systeem dat ons eerst laat nadenken zodat we op een gepaste manier gaan reageren.

De hippocampus: dit zijn twee symmetrische structuren in de vorm van een zeepaardje, die zich niet ver van de amygdalakernen bevinden. Deze structuur is van belang bij leren en geheugen. Als er iets gebeurt gaat de hippocampus in een archief van herinneringen op zoek naar gelijkaardige situaties uit het verleden om zo in te schatten of iets bedreigend is of veilig.

Laten we eens wat uitgebreider kijken wat er zich in deze gebieden van ons brein allemaal afspeelt wanneer we stress ervaren:

De amygdala: matroos in het kraaiennest

De amygdala ligt altijd op de loer om mogelijk gevaar snel te detecteren en signalen te zenden naar andere hersendelen en ons lichaam zodra er iets ‘verdachts’ wordt opgemerkt. Denk aan de matroos die met zijn verrekijker de zee afspeurt. Ziet hij piraten, een opkomende storm of een slechtgelegen ijsberg, dan schreeuwt hij moord en brand. Doordat de amygdala de hulp inroept van de prefrontale cortex, die eerst de gemoederen gaat bedaren en gaat overdenken of er wel effectief gevaar dreigt, en van de hippocampus, die razendsnel door ons archief aan herinneringen bladert, kunnen we uiteindelijk gepast reageren op de situatie.

Het is een evolutionair principe dat we worden aangetrokken door gevaar. Het is immers belangrijk om gevaar zo snel mogelijk op te merken, dat kan het verschil maken tussen leven en dood. Als je als oermens een beer spotte in de verte dan kon je je misschien uit de voeten maken voor hij je had opgemerkt. Stond je oog in oog met hem, dan waren je overlevingskansen aanzienlijk kleiner. Alleen, de amygdala maakt geen onderscheid tussen een beer of een kind met een driftbui, beide zijn bedreigend en zullen een lichamelijke en psychologische stressreactie veroorzaken. De amygdala van ouders met jonge kinderen draait vaak overuren waardoor je in een constante staat van hoge alertheid kan gaan verkeren. Daardoor word je overgevoelig aan prikkels. Onderzoekers hebben zelfs al aangegeven dat de amygdala op termijn ook in grootte kan veranderen wanneer iemand onder continue stress staat.

“De amygdala maakt geen onderscheid

tussen een gevaarlijke beer of een kind met een driftbui,

beide zijn even bedreigend voor ons lichaam”

Onderzoekers hebben aangetoond dat wanneer we het gevoel hebben dat we niet de volledige controle hebben over bijvoorbeeld het gedrag van onze kinderen, of wanneer een situatie niet verloopt zoals wij het ons hadden voorgesteld, de amygdala hyperactief zal worden.

Een actieve amygdala geeft aanleiding tot heel reactief of onrustig gedrag bij elk mogelijk gevaar, alsof de stuurman verdwenen is en de matroos zo goed en zo kwaad als hij kan het schip probeert bij te sturen. In gezinscontext vertaalt zich dat in voortdurend reageren op alles wat de kinderen zeggen of doen, op je hoede zijn en steeds maar orders uitdelen: snuit je neus, blijf rustig zitten, eet verder, stop met praten, niet met je eten spelen, … Of je bent zodanig opgeslorpt door ‘gevaar’ af te wenden dat je andere belangrijke zaken uit het oog verliest: eet mijn zoon wel goed, is mijn dochter wel gelukkig in de kinderopvang, is die tv-serie wel gepast voor haar leeftijd, ….?

Wat die amygdala precies triggert hangt af van persoon tot persoon. Sommige ouders worden zenuwachtig van lawaai en geroep van de kinderen, terwijl andere ouders daar beter tegen kunnen. Dat komt doordat voor die eerste ouders, lawaai de amygdala activeert, en zo een lichamelijke en psychologische stressreactie induceert. Iets onschuldigs als een kassierster die je boos aankijkt in de winkel kan je amygdala al zodanig activeren dat je meteen nadien, zonder te beseffen waarom, kortaf reageert op je kind. Nochtans is er niets gebeurd en heeft je kind niets verkeerd gedaan. Je werd onbewust getriggerd door de boze blik, terwijl je niet eens weet of die iets betekende, misschien kijkt de verkoopster gewoon van nature nors.


Sarah merkt dat ze het onmiddellijk lastig krijgt als de kinderen achter elkaar door het huis beginnen te rennen. Wat begint als gewoon pret beleven eindigt gegarandeerd met een valpartij en tranen, weet ze. Dit vooruitzicht vindt ze helemaal niet prettig, waardoor haar amygdala wordt geactiveerd. Sarah probeert niet meteen boos te worden wanneer Louise en Viktor beginnen te dollen, maar het is sterker dan zichzelf en voor ze het beseft heeft ze beide kinderen naar hun kamer gestuurd.

Jan reageert helemaal anders als de kinderen bij hem rond de tafel beginnen te rennen. Hij ziet het als een uitnodiging om samen even gek te doen. Hij loopt achter de kinderen aan, doet alsof hij een dino is en grijpt Viktor vast. Hij legt hem op de grond en doet alsof hij hem gaat opeten. Louise schatert het uit wanneer ze haar broer ziet spartelen en Jan uiteindelijk weet te overmeesteren. Bij Jan werd de amygdala niet geactiveerd, hij ziet geen dreiging in de gebeurtenis en geniet van dit moment.



De amygdala maakt het mogelijk om snel te reageren op stimuli via een neurale shortcut, waardoor er een direct signaal via de thalamus naar de amygdala gaat. Deze korte, snelle weg is een onnauwkeurige route, de ‘quick and dirty’ route, die ruwe informatie naar de amygdala doorstuurt (waargenomen door de ogen, ogen, neus, smaak). Dit gebeurt snel en onbewust, een reactie wordt in een fractie van een seconde geactiveerd, voor je tijd hebt om na te denken. Denk aan je hand wegtrekken als je een warm strijkijzer aanraakt, wegspringen bij het horen van geritsel in de struiken, opschrikken wanneer iemand je bureau binnenkomt, of erg schrikken wanneer je je kind naar de straat ziet lopen. Dit is een alarmsysteem om heel snel met dreiging om te gaan.

De andere route, de ‘slow route’, loopt via de voorste hersenen die instaan voor onze gedachten. Die route is langer, langzamer en indirect, maar geeft meer gedetailleerde informatie over de stimulus en maakt een bewuste beoordeling van de situatie mogelijk. Je ziet bijvoorbeeld een spin en wil in eerste instantie gillen, maar je beseft dat je in een museum bent en dat die reactie ongepast zou zijn en bovendien onnodig want het is ‘maar’ een spin.

Onze emoties kunnen dus buitengewoon snel en onbewust worden geactiveerd. Als we ons in een zeer ‘reactieve’ staat bevinden, zoals dat het geval is als we gestrest zijn, kunnen we emotioneel reageren op situaties en stimuli zonder na te denken of te oordelen, misschien met negatieve gevolgen nadien. Gelukkig kunnen we onze emotionele reacties corrigeren door bewust over de situatie na te denken en meer weloverwogen en passend te reageren. En daar hebben we de prefrontale cortex voor nodig. Meestal zijn onze emotionele gedragingen complex en speelt ons menselijke brein een grote rol om situaties of gebeurtenissen in te schatten en de amygdala te overrulen. Maar dat lukt niet altijd.

De amygdala reguleert niet alleen angst, ze managet ook positieve emoties in opwindende of spannende situaties. Soms beginnen mensen te lachen of giechelen in stressvolle situaties. Dit komt omdat de amygdala actief geworden is. Dat de amygdala geactiveerd is hoeft dus niet negatief te zijn. De activatie is ook belangrijk bij sociale interacties, zoals het interpreteren van emotionele gezichtsuitdrukkingen, reageren op visuele bedreigingen en het vertrouwen van vreemden. Dit hersenonderdeel maakt deel uit van ons ‘sociale brein’, en ondersteunt vaardigheden die nodig zijn voor een complex sociaal leven.

De amygdala reageert ook op emotioneel relevante informatie, zoals het gedrag en de gezichtsuitdrukkingen van onze kinderen. Onderzoekers suggereren dat een amygdala die alert reageert op signalen van de baby gelinkt zou zijn aan de kwaliteit van het moederschap en aan individuele verschillen in de motivatie om te zorgen. Al mag die slinger ook niet doorslaan, een hyperactieve amygdala leidt tot problemen bij het ouderschap.


‘AMYGDALA HIJACK’: GEGIJZELD DOOR ONZE EMOTIES

Hoe meer de amygdala geactiveerd is, hoe moeilijker het is om die activiteit weer naar beneden te halen. Zoals we weten wordt de amygdala actief wanneer we een gevoel van bedreiging ervaren (als iets onvoorspelbaar is, of als we weinig controle hebben). Dit kan ook door te kijken naar gewelddadige films of agressieve videospelletjes te spelen. Soms kunnen we ervan genieten dat ons hart sneller gaat kloppen of we klampen ons vast aan onze zetel bij een spannende scène, we voelen het bloed door onze aders stromen wanneer we in een game achtervolgd worden door de politie. We zoeken dat soort sensaties soms bewust op, maar het heeft wel een invloed op onze hersenprocessen. Uit onderzoek bij jonge mannen blijkt dat er al na een week gewelddadige videospelletjes spelen zichtbare veranderingen zijn in hersenprocessen. Er was een significante afname van de activering van prefrontale delen van de hersenen en een grotere activering van de amygdala. Deze hersenactiviteit kan gepaard gaan met een meer vijandige manier om in het leven te staan, vaak koppig, ongeduldig, prikkelbaar en de anderen als onsympathiek en eerder kwaadaardig ervaren (het omgekeerde van mildheid en openheid). Net als het spelen van gewelddadige videogames, kan het kijken naar een enge film agressief gedrag aanwakkeren.

We hoeven trouwens niet naar gewelddadige films of videospelletjes te kijken om amygdala-activiteit te verhogen. Iedere activiteit die de emotionele respons verhoogt, vooral bij iemand die moeite heeft om zijn emoties onder controle te houden, kan een aanhoudende amygdala-activiteit veroorzaken.

Onderzoekers van het Nijmeegse Donders Instituut lieten vrouwen in een hersenscanner kijken naar foto’s van boze, bange en blije mensen. De helft zag van tevoren bij wijze van stressor een fragment van een extreem gewelddadige film, de andere helft zag een neutrale film. Wat bleek: bij de gestreste vrouwen reageerde de amygdala veel heftiger op de foto’s. Bovendien maakte het gebiedje geen onderscheid meer tussen blije gezichten en boze en bange. Wie flink gestrest is, ziet blijkbaar overal dreiging in.

Blijven we lange tijd in stress, dan zullen er door de verminderde signalen tussen de amygdala en de prefrontale cortex, neurochemische processen in werking gezet worden, waardoor beide hersendelen in een vicieuze cirkel terechtkomen die moeilijk kan worden doorbroken. Als we niet beseffen dat we bepaalde stressoren wel kunnen controleren kan dat leiden tot gevoelens van hopeloosheid en hulpeloosheid. Als deze toestand lang genoeg aanhoudt, kan dat in sommige gevallen leiden tot parental burn-out (zie verderop in dit boek). Onder stress gaan de hersenen ook minder of zelfs helemaal geen serotonine meer produceren. Een laag serotonineniveau is in verband gebracht met tal van problemen zoals depressie, verslaving, slapeloosheid, migraine, woede-uitbarstingen, eetstoornissen, alzheimer, enz.



De prefrontale cortex: de stuurman van het schip

De prefrontale cortex is ons controlecentrum. Hij staat in voor onze cognitieve functies: onze gedachten, onze gevoelens, ons gedrag. Hij houdt ons bij de les, beschermt ons tegen afleiding, remt eventuele ongepaste reacties op een emotionele situatie af en helpt ons om relevante acties uit te voeren. De prefrontale cortex helpt ons onze gedachten en acties te beheersen. Als de amygdala de matroos is die moord en brand schreeuwt, dan is de prefrontale cortex de stuurman die de informatie van de matroos eerst kritisch evalueert om dan een doordachte beslissing te nemen en al dan niet het roer om te gooien.

Een belangrijke taak van dit controlecentrum is om onze emotionele reacties op stress te beheersen, zodat we niet te overspannen raken. Dit is de reden waarom de amygdala en de prefrontale cortex een speciale verbinding delen. De amygdala signaleert snel een bedreiging en de prefrontale cortex helpt de amygdala om stressvolle gebeurtenissen als iets minder eng of frustrerend te zien. Deze samenwerking vertraagt de productie van cortisol in de HPA-as zodat we kalmeren als de moeilijke situatie waarmee we geconfronteerd worden toch niet bedreigend blijkt te zijn.

“De prefrontale cortex maakt deel uit van

het neurale circuit dat instaat voor hechting,

empathie en zelfregulatie”

Met andere woorden, de amygdala signaleert gevaar en alarmeert de prefrontale cortex die oordeelt of er effectief gevaar dreigt. Die connectie is cruciaal om onze emoties te beheersen. Beeld je immers in dat die samenwerking er niet zou zijn en dat een andere ouder een onterechte opmerking geeft die je woedend maakt. Als je amygdala vrij spel krijgt, zal je de neiging niet kunnen onderdrukken om die persoon de huid vol te schelden. Gelukkig gaat je prefrontale cortex razendsnel aan het denken, oordeelt die dat schelden vast geen goed idee is en schotelt die een beschaafdere oplossing voor. Je haalt bijvoorbeeld even adem en vraagt op een beleefde manier wat hij precies bedoelt met zijn opmerking.

Volgens neurowetenschapper Joseph Ledoux is het wel zo dat er veel meer neurale verbindingen zijn van de amygdala naar de prefrontale cortex dan omgekeerd. Dit is precies de reden waarom we moeite hebben om rationeel en rustig te handelen wanneer de amygdala overactief is en we overmand worden door onze emoties. Achteraf beseffen we dan pas dat we overgereageerd hebben.

De prefrontale cortex speelt dus een erg belangrijke rol in onze emotieregulatie, en dat doet hij heel goed zolang we het gevoel hebben dat we controle hebben over de situatie. Maar dit hersengebied heeft één groot nadeel: het is zeer gevoelig voor de schadelijke effecten van stress. Zelfs vrij milde acuut onbeheersbare of onvoorspelbare situaties kunnen een snel en dramatisch verlies van prefrontale cognitieve vaardigheden veroorzaken en langdurige blootstelling aan stress doet het prefrontale hersengebied zelfs krimpen. Wanneer we geen controle of voorspelbaarheid ervaren en we interpreteren dit als een bedreiging, zullen de verbindingen in onze hersenen veranderen. De amygdala zal minder in verbinding staan met de prefrontale cortex. Dat verklaart waarom we in een stresssituatie soms feller reageren dan anders en waarom we na een vermoeiende dag een tikkeltje minder geduld hebben wanneer de kinderen hun bord weigeren leeg te eten.


Jan heeft een zware week op het werk achter de rug, hij is moe en kijkt ernaar uit om in de zetel neer te ploffen. Maar wanneer hij thuiskomt, ligt het huis helemaal overhoop en is Bob luidkeels aan het wenen. Caroline moet meteen vertrekken naar een afspraak en geeft Bob aan Jan. Na enkele mislukte pogingen om Bob te troosten zet hij hem in zijn relax en begint mopperend de huiskamer op te ruimen. Op dat moment komen Viktor en Louise naar binnen gerend. Ze willen verstoppertje spelen met Jan en trekken hem mee aan zijn hand. Ze zijn enthousiast en vrolijk, maar voor Jan voelt het als druk en vervelend. Hij heeft helemaal geen zin in verstoppertje. De kinderen blijven echter aandringen en wanneer Louise in zijn rug springt vliegt hij uit en begint hij te roepen dat het altijd hetzelfde is en dat Louise en Viktor vervelende kinderen zijn die niet kunnen luisteren en nooit hun rommel opruimen. De amygdala van Jan werd geactiveerd door het onvoorspelbare en oncontroleerbare van de situatie. De intense amygdala-activiteit deed Jan uitbarsten en roepen naar de kinderen.

De kinderen reageren geschrokken en druipen stilletjes af. Jan blijft achter met een wrang gevoel. Hij heeft de kinderen een week niet gezien en nu wordt hij meteen boos in de plaats van blij te zijn dat ze zo enthousiast zijn om hem te zien. Zijn prefrontale cortex is nu geactiveerd om de interpretatie aan te passen en zo de ‘dreiging’ in het juiste perspectief te plaatsen. Alleen gebeurde dat een beetje laat…



Zoals we weten maken onze hersenen geen onderscheid tussen realiteit en fictie. Ook als we naar een spannende of emotionele film kijken krijgt de prefrontale cortex het moeilijk om onze emotionele reacties te temperen. Daarom houden we het niet droog wanneer Rose afscheid moet nemen van Jack in Titanic en lopen de rillingen over onze rug wanneer we Hannibal Lecter zien grijnzen in The Silence of the Lambs. Maar het betekent ook dat we al stress voelen als we ons nog maar inbeelden dat iets misschien zal gebeuren.


Sarah heeft graag een warme badkamer. De verwarming staat er dan ook heel de tijd aan, ondanks de stijgende energieprijzen. Helaas laten de kinderen de deur van de badkamer geregeld openstaan, waardoor de warmte kan ontsnappen. Sarah heeft al heel vaak aan Viktor gezegd dat hij de deur moet sluiten wanneer hij de badkamer binnenkomt of uitgaat, maar hij vergeet het altijd. Sarah heeft het gevoel dat Viktor niet luistert naar wat voor haar belangrijk is. Ze heeft dus geen controle over het gedrag van Viktor en dat geeft haar stress. Door het gevoel van oncontroleerbaarheid, zal de prefrontale cortex minder actief worden, en zal de amygdala-activiteit nog sterker worden. Daardoor zal Sarah erg alert zijn wanneer de deur van de badkamer openstaat. Ze kan zelfs van beneden horen of Viktor de deur heeft dichtgedaan. Wanneer Viktor de deur laat openstaan, roept Sarah op Viktor en is ze ook prikkelbaar op Louise. Door die amygdala-activatie zal ze ook andere gebeurtenissen als ‘bedreigend’ ervaren, waardoor er algemene lichamelijke spanning is en haar lontje korter is dan anders.

Zoals gewoonlijk verloopt de ochtend chaotisch. Jan bereidt nochtans de avond ervoor alles goed voor, net om stress te vermijden ’s ochtends, maar keer op keer ontstaat er drama vlak voor ze naar school moeten vertrekken. Louise wil haar sneakers aan, maar die liggen nog bij Sarah en nu weigert ze andere schoenen aan te doen. Hij heeft het echt gehad met die ochtendlijke strijd en verplicht Louise kordaat om haar bruine laarsjes aan te trekken. In de auto is de sfeer onder het vriespunt. Op de koop toe blijkt dat Viktor zijn zwemzak vergeten is en er is geen tijd om terug te keren. Wanneer ze bij de school aankomen gaat de bel al. Jan wil zich snel parkeren maar ziet niet dat de auto voor hem aan het wegrijden is en raakt daarbij zijn bumper. Jan stapt woedend uit de auto en begint de andere chauffeur de huid vol te schelden. Zijn reactie is totaal overdreven, er is geen schrammetje aan de auto en bovendien is hij zelf in de fout. Louise en Viktor gaan door de grond van schaamte, het is de papa van Finn, het vriendje van Viktor, die de volle laag krijgt. Door de aanhoudende amygdala-activiteit van die ochtend, reageert Jan heel impulsief en vijandig.



Prefrontale circuits zijn ook nodig voor effectief sensitief ouderschap, aangezien ze de functies ondersteunen die ouders in staat stellen de emoties van hun kind te begrijpen, en om effectieve strategieën te plannen om hen te helpen. De prefrontale cortex maakt deel uit van het neurale circuit dat hechting, empathie en zelfregulatie mogelijk maakt, zoals het afremmen van prikkelbaarheid en woede-uitbarstingen. Deze vaardigheden zijn essentieel om emoties te reguleren zodat je kan omgaan met frustraties.

Maar onder aanhoudende stress zal de prefrontale cortex steken laten vallen. Hij slaagt er dan minder goed in om de amygdala in te tomen wanneer je bijvoorbeeld kritiek of een negatieve evaluatie krijgt. In een onderzoek van Professor Jill Hooley, een Amerikaanse psychologe verbonden aan Harvard University, werd hersenactiviteit onderzocht bij vrouwen die kritiek krijgen van hun moeder. Vrouwen die nooit depressief waren geweest vertoonden op het moment dat ze de kritiek te horen kregen verhoogde activiteit in de prefrontale cortex en andere hersengebieden die betrokken zijn bij de cognitieve controle van emoties. Vrouwen die eerder een depressie hadden doorgemaakt vertoonden geen activiteit in deze gebieden, maar vertoonden wel verhoogde activiteit in de amygdala. Wanneer deze vrouwen kritiek verwerken, zijn sommige hersengebieden die betrokken zijn bij emotieregulatie, minder actief en is de amygdala actiever. Deze bevindingen vertellen ons dat zelfs wanneer mensen volledig hersteld zijn van een depressieve episode, hun vermogen om kritiek te verwerken nog steeds anders is – en waarschijnlijk niet op een goede manier. Dit specifieke onderzoek werd met de moeder gedaan, maar geldt algemeen over kritiek krijgen van de mensen die dicht bij ons staan (ouders, familie, dichte vrienden).

Onze gedachten zijn cruciaal bij het controleren van onze emoties, maar ook die worden aangetast wanneer we te maken hebben met stress. Enkele van de eerste onderzoeken naar de effecten van stress op ons denkvermogen zijn begonnen na de Tweede Wereldoorlog. Uit observaties bleek immers dat piloten die in vredestijd zeer bekwaam waren, in oorlogssituaties toch minder goed presteerden. Hun vliegtuigen stortten neer doordat ze onder stress mentale fouten maakten die ze anders niet zouden maken.

Vroege studies bij apen en knaagdieren toonden aan dat zelfs een milde oncontroleerbare gebeurtenis (bijvoorbeeld een luid onvoorspelbaar geluid) de prestaties van hun prefrontale cortex afremde en hun amygdala actiever maakte. Het is intrigerend dat de prefrontale cortex de stressrespons wel kan uitschakelen zodra men terug het gevoel heeft dat men controle heeft over de situatie. Dat verklaart waarom Jan in het voorbeeld waarin hij boos wordt wanneer de kinderen hem meetrekken om verstoppertje te spelen pas nadien tot inzicht komt dat hij overreageerde. Hij moest eerst tot rust komen om te kunnen nadenken over wat er zich net had afgespeeld. Zijn prefrontale cortex kon pas ingeschakeld worden nadat de ‘dreiging’ was verdwenen.

“Een slecht presterende prefrontale cortex

maakt het moeilijker om hoofd-

en bijzaken te onderscheiden”

En dat is nog niet alles. Een minder goed functionerende prefrontale cortex maakt het ook moeilijker om hoofd- en bijzaken te onderscheiden. We reageren feller op prikkels en we beginnen meer rigide te denken, we geraken in een tunnelvisie. We zijn met andere woorden minder flexibel en minder vatbaar voor rede. We slagen er niet meer in om alle informatie op te nemen, we functioneren niet zoals we zouden willen en we leren niet uit onze fouten. Bij stress geraak je niet uit je woorden, je stottert, je springt van de hak op de tak, je zegt alles waar je aan denkt, je bent onrustig en reactief. Achteraf vraag je je af waarom je dat weer gezegd hebt. Of je blijft maar opruimen ook al moest je al lang naar je afspraak vertrokken zijn, je kan je prioriteiten niet meer stellen, kan niet meer rustig nadenken en doelgericht handelen. We zijn bij hoge stress ook vatbaarder voor middelenmisbruik, roken, drinken, ongezond of overmatig eten, omdat onze zelfcontrole kleiner is. Iedereen kent wel het fenomeen van de ‘emo-eter’ die bij de minste tegenslag de snoepkast induikt om zichzelf te troosten met lekkers.

Ook heel herkenbaar voor veel mensen: vaak komen we tot inzichten of krijgen we ideeën tijdens het wandelen of in de douche. Dit komt omdat in een rustig moment zonder spanning, de prefrontale cortex van zich kan laten horen, waardoor we helder kunnen denken, creatief kunnen zijn en reflecteren.

De hippocampus: het scheepslogboek

De hippocampus staat in voor ons geheugen, het is een hersenstructuur die onze recente herinneringen verwerkt, maar ook die van heel lang geleden. Als de amygdala de matroos in het kraaiennest is en de prefrontale cortex de eerste stuurman, dan is de hippocampus het scheepslogboek waarin alle feiten worden opgeslagen die we eerder op onze weg tegenkwamen.

De hippocampus ligt in de hersenen echter heel erg dicht bij de amygdala, beide werken nauw samen. Een actieve amygdala kan herinnering aan een stressvolle situatie versterken, een mechanisme dat optreedt bij zowel dieren als mensen. Heb je ooit vastgezeten in een lift bijvoorbeeld, dan is de kans groot dat je stress ervaart telkens wanneer je een lift instapt. Je hippocampus haalt dat gevoel namelijk weer boven. Verschillende aspecten van een bijzonder emotionele situatie, zoals een auto-ongeluk, zullen zowel door de hippocampus als door de amygdala parallel worden verwerkt. Dankzij de hippocampus herinner je je met wie je was, wat je deed, en het feit dat het een bijzonder angstige situatie was. De amygdala zal er tegelijk voor zorgen dat je handpalmen zullen zweten, je hart zal racen en je spieren zullen opspannen wanneer je aan die gebeurtenis terugdenkt.


Het contact tussen Jan en Sarah is vrij goed, maar niet van die aard dat ze bij elkaar over de vloer komen. Ze zien elkaar kort bij de wisselmomenten en wisselen praktische informatie uit, maar meer niet. Binnenkort viert Viktor zijn Lentefeest en omdat dit een mijlpaal is voor hem hebben Sarah en Jan beslist dit samen te vieren met de beide families. Sarah weet dat dit het beste is voor Viktor en ze gunt hem dit, maar zelf is ze erg zenuwachtig om Jan in zo’n gemoedelijke context weer te zien. Het zal haar herinneren aan vroeger, toen ze nog een gezin waren. Ze voelt nu al de boosheid en het verdriet opkomen die met de scheiding gepaard gingen. Ze voelt een druk in de keel en borst als ze eraan denkt.



De neurale hersenarchitectuur die het meest kwetsbaar is voor de impact van het stresshormoon cortisol – de prefrontale cortex, de hippocampus en de amygdala – is ook van cruciaal belang om te leren. Wanneer de hersenen op een bepaald moment te veel stress ervaren, hebben deze structuren moeite om samen te werken om het leerproces, dat gestuurd wordt door de prefrontale cortex, effectief te vergemakkelijken. Nog snel 10 bladzijden in je hoofd proppen vlak voor je naar je examen moet is dus niet zo’n goed idee.

Word je blootgesteld aan milde stress dan heeft dat geen effect op de werking van de hippocampus, de amygdala en prefrontale cortex. Bij ernstige stress verminderen de functies van de hippocampus en die van de prefrontale cortex. We hebben problemen om logisch na te denken en we krijgen het moeilijk om ons gedrag en onze emoties te controleren. Uit onderzoek is gebleken dat bij mensen met een depressie de hippocampus kleiner is.


TAKE HOME MESSAGE

[image: Illustration]

Onbeheersbare en onvoorspelbare situaties, zeker bij onze kinderen, die ons na aan het hart liggen, brengen ons uit evenwicht. Ons uniek menselijk ‘denkend’ brein wordt dan minder actief of zelfs uitgeschakeld, waardoor dieperliggende hersenregio’s actiever kunnen worden. Zo wordt de amygdala gestimuleerd om alert te zijn voor gevaar. De amygdala kunnen we beschouwen als een matroos in zijn kraaiennest, steeds aan het speuren naar potentieel gevaar. Onze matroos neemt het zekere voor het onzekere: hij reageert liever te snel en te vaak, dan niet snel of niet vaak genoeg.

Onze prefrontale cortex kunnen we beschouwen als een eerste stuurman die de signalen van de matroos kritisch benadert en dan oordeelt of er wel effectief gevaar is of dat de matroos zich heeft vergist. Het nadeel is dat deze ‘eerste stuurman’ steken laat vallen als hij onder stress staat. Hij raakt snel onder de indruk van gevaar, hij staat nog niet zo stevig in zijn schoenen. Zelfs situaties die een beetje oncontroleerbaar of onvoorspelbaar zijn, kunnen een snel en dramatisch verlies van prefrontale cognitieve vaardigheden veroorzaken. Zodra we stress ervaren, remt onze prefrontale cortex – die tijd nodig heeft om een situatie in te schatten – onze amygdala niet meer af, waardoor die vrij spel krijgt. De matroos ziet een (al dan niet reëel) gevaar, begint wild te zwaaien in het kraaiennest en ‘overrulet’ de eerste stuurman relatief makkelijk. We vertonen dan onrustig en emotioneler gedrag.

De hippocampus kunnen we vergelijken met een scheepslogboek. Dit logboek behoudt gelukkig het overzicht door zijn ervaring. Als de hippocampus goed werk levert en bij de pinken is, zal de amygdala minder gemakkelijk vrij spel krijgen. Wanneer iets onvoorspelbaar of oncontroleerbaar is (moeilijk op te zoeken in de logboeken) zal de hippocampus minder goed samenwerken met de prefrontale cortex en amygdala, waardoor er meer ruimte is voor stress en dreiging.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Maak even de tijd om je de metafoor van de boot te verbeelden. Jouw boot is op zee. Zie en hoor de matroos in zijn kraaiennest roepen en schreeuwen om aandacht voor vermeend of echt gevaar. Kijk hoe de stuurman stoïcijns de informatie van de matroos laat binnenkomen. Voor hij een beslissing neemt, checkt de stuurman het scheepslogboek. Hij weet dat daar informatie in zit die zijn beslissing kan staven.

•    Verbeeld je met deze metafoor een uit jouw leven gegrepen stressvolle gebeurtenis waarbij er weinig of geen voorspelbaarheid en controleerbaarheid is. Merk je ook op dat bovenstaande beschreven metafoor dan niet zo vlotjes verloopt? De matroos in zijn kraaiennest roept en beslist, de stuurman loopt er ineengekrompen en beteuterd bij en het scheepslogboek is een slordige warboel dat niet te vertrouwen is.

•    Observeer jezelf in de volgende dagen aan de hand van deze metafoor. Vertel deze metafoor aan je partner.

•    Merk je dat je onrustiger wordt als je het gevoel hebt dat je de situatie minder in handen hebt? Wat zijn de terugkerende stressmomenten? Wat is het precies dat je stress bezorgt in die situaties? Plannen blijkt een erg effectieve manier te zijn om stress te beheersen. Het kan bijvoorbeeld helpen om een half uurtje vroeger op te staan zodat de ochtend rustiger verloopt. Of je kan de avond ervoor al boekentassen klaarmaken en kleding klaarleggen. Vaak zijn kleine ingrepen in de routine al voldoende om de controle over een situatie te kunnen bewaren.









De stress-rollercoaster: enjoy the ride

Wil je je kinderen soms achter het behang plakken? Je bent niet alleen. We zien ze doodgraag, onze zonen en dochters, maar ze hebben de gave om je op tijd en stond het bloed onder de nagels vandaan te halen. En al hadden we nog zo gezworen dat we altijd, in alle omstandigheden, rustig zouden reageren, toch gebeurt het dat we plots onze kalmte verliezen. Daar zitten opnieuw de onvoorspelbaarheid en de oncontroleerbaarheid van het gedrag van jonge kinderen voor iets tussen, en de spanning die beide factoren met zich meebrengen. In een ideale wereld zijn we als ouders steeds de rust zelve, al was het maar om een voorbeeld te stellen voor onze kinderen. Helaas, in de praktijk lukt het niet altijd om rustig te blijven. Als de spanning oploopt reageren we met een duidelijke stressresponse (meestal de fight-modus, wat niet betekent dat we met onze kinderen beginnen te vechten, wel dat we in ‘actie’ schieten).

“Stress is op zich geen probleem,

wat belangrijk is, is hoe we met

die stress omgaan”

Voor iedereen zijn de factoren die ons uit evenwicht brengen anders. Het kunnen eisen zijn die anderen ons opleggen, eisen vanuit een situatie, vaak zijn het eisen die we aan onszelf stellen omdat we ons vergelijken met anderen, of we voelen ons eenzaam omdat het lang geleden is dat we een goed gesprek hebben gehad. Het is op zich geen probleem dat we in bepaalde situaties uit balans raken en stress krijgen. Belangrijker is hoe we met die stress omgaan. De kern van een gezonde stressregulatie is om weer tot rust te komen na een lichamelijke of psychologische reactie op een stresssituatie. Al is dat soms makkelijker gezegd dan gedaan. Het vraagt wat tijd om een hartslag die in het rood is gegaan te laten zakken. Ook onze gedachten blijven nog een tijdje doorrazen, we vragen ons af wat we anders konden gedaan hebben. We zijn nog in ‘stressmodus’, ook al is de situatie voorbij. Als er zich op dat moment weer iets stresserends voordoet zullen we misschien nog feller reageren. Het goede nieuws is: je kan leren om op een gezonde manier om te gaan met stress. Met het nodige inzicht in hoe ons brein en ons lichaam functioneren op momenten van stress weten we de valkuilen te omzeilen en slagen we erin om snel weer tot rust te komen na een uitdaging. Hierover vertellen we meer in het laatste hoofdstuk.

Yes, een portie stress!

Tot enkele tientallen jaren geleden gingen wetenschappers ervan uit dat een stabiel en niet al te hoog stressniveau optimaal is voor ons welbevinden. Het was dus een goede zaak om de rust zo goed mogelijk te bewaren doorheen ons dagelijks leven. Dit principe noemen we homeostase, een begrip dat voortkomt vanuit medische theorieën dat onze lichaamsfuncties zoals hartslag, lichaamstemperatuur of suikerspiegel, best zo stabiel en constant mogelijk moeten blijven. Als we te ver van dit evenwicht zouden afwijken, zoals bij een plotse verhoging van de hartslag, dacht men dat dat een risicofactor was voor de gezondheid en dat het kon leiden tot bijvoorbeeld hartaandoeningen.

Dit principe van homeostase uit de medische wereld ging men ook toepassen bij een blootstelling aan een stresssituatie. De beste reactie op stress, dacht men, was om niet te reageren, en je lichamelijk en psychologisch zo rustig mogelijk te houden. Door weinig aandacht te geven aan moeilijke gebeurtenissen, kon je vermijden om overmatige spanning op te wekken. Die opvatting ligt in de lijn van de vroegere tijdsgeest om niet te veel belang te hechten aan gevoelens en eerder op een rationele manier in het leven te staan. Alleen, ups en downs horen bij het leven, we zijn nu eenmaal emotionele wezens. Daar is ook niets mis mee. Stilaan begonnen onderzoekers zich af te vragen of we wel per se moeten streven naar een emotionele flatline.

Een decennium geleden bleek dan ook dat stresserende situaties negeren niet de beste strategie was. Onderzoekers merkten op dat er een relatie bestaat tussen een afgezwakte stressreactiviteit enerzijds, en verslaving, ongezond gedrag en een slechte gezondheid anderzijds. Het werd duidelijk dat het juist functioneel is om wel te reageren op een stresssituatie. Het is belangrijk dat ons lichaam net wel adequaat reageert op een stressor. In plaats van ons halsstarrig te verzetten tegen stress moeten we ons flexibel opstellen en ‘meeveren’ met de veranderende niveaus van stress in ons leven. Dat principe heet allostase. Door flexibel te reageren vinden we makkelijker een evenwicht. Allostase betekent dat we voortdurend soepel kunnen reageren op de eisen die aan ons worden gesteld en ons zo steeds aanpassen, maar telkens opnieuw terugkomen naar een rustpunt. We moeten dus niet streven naar een leven zonder stress, dat is niet realistisch en het is ook helemaal niet wenselijk. Stress zal er altijd in meer of mindere mate zijn. Zolang we erin slagen om te herstellen en zowel lichamelijk als psychologisch weer tot rust komen, is er niets aan de hand.

“In plaats van ons halsstarrig te verzetten

tegen stress moeten we net ‘meeveren’ met de

veranderende stressniveaus in ons leven”


Sarah ziet Viktor gekke dingen doen op een glijbaan in de speeltuin. Ze is hem al een tijdje in het oog aan het houden, waardoor ze in verhoogde paraatheid is. Ineens ziet ze hem een gevaarlijke truc uithalen. Ze snelt naar hem toe om hem te vragen het rustiger aan te doen. Sarah haar stressreactie zorgt ervoor dat ze een tandje kan bijsteken en zo toch op tijd komt voor Viktor van de glijbaan dondert. Haar lichaam heeft snel stoffen vrijgegeven die ervoor zorgen dat de hartslag en bloeddruk verhogen, maar die gaan daarna ook weer uit het lichaam wanneer de situatie voorbij is. Als Sarah tijdens hun uitje naar de speeltuin de hele tijd Viktor in het oog aan het houden is, zal dit voor haar erg vermoeiend zijn, en zal ze veel energie verbruikt hebben. Nadien kan ze best eventjes rust nemen om haar stressresponse weer te laten zakken, waardoor ze niet blijft hangen in die aanhoudende psychologische en lichamelijke spanning.



Het is belangrijk om na een stressreactie zelf actief rust op te zoeken, om te ‘ont’spannen. Als er een conflict is geweest bijvoorbeeld en de spanning liep hoog op, dan heb je er baat bij om even een time-out in te roepen zodat iedereen op adem kan komen en de spanning kan wegvloeien. Gelukkig heeft ons lichaam ingenieuze systemen om ons hierbij te helpen. Als ouder heb je na een stresserende situatie bovendien nog een extra taak: de rust in het gezin terugbrengen. Dit kan je doen door samen te praten over wat er is gebeurd, rustig samen tijd doorbrengen, naar elkaar luisteren en je excuseren indien nodig.

Dit principe van rust na stress geldt niet alleen nadat we overstuur zijn geraakt door een negatieve gebeurtenis. Ook nadat we onszelf eens goed hebben uitgedaagd is het belangrijk om weer tot jezelf te komen. Het is fijn om je een periode helemaal te geven en je grenzen op te zoeken. Het gevoel dat je krijgt wanneer je iets bereikt waarvoor je jezelf hebt moeten overwinnen geeft veel voldoening, maar ook dan moeten we een rustpauze inlassen om even op adem te komen. Genieten van je succes en stilstaan bij wat je hebt verwezenlijkt voor je weer aan iets nieuws begint, is ook belangrijk. Dit proces van ‘energie verbruiken en rusten’ werkt goed zolang je binnen de ‘elastische limiet of grenzen’ van je veerkracht blijft. Het komt erop aan erover te waken dat de elastiek niet knapt.


Sarah heeft de voorbije weken alles gegeven op het werk om een belangrijke deadline te halen. Vandaag stelt ze een nieuwe campagne voor aan een veeleisende klant. Ze is goed voorbereid en de klant reageert enthousiast op haar voorstellen. Na afloop van de meeting kan Sarah niet wachten om haar vriendinnen te bellen. Haar vriendinnen zijn blij voor haar en stellen meteen voor om samen te komen en haar succes te vieren in hun stamcafé. Het voelt als een heerlijke ontlading na enkele spannende weken.



Flexibiliteit, de sleutel naar meer veerkracht

Vaak hebben we het moeilijk om rust te vinden na een stressmoment. Charles Darwin beschouwde ‘aanpassing aan de omgeving’ als de belangrijkste drijvende kracht in de evolutie. Hierbij hoort ook: reageren wanneer het nodig is en weer tot rust komen wanneer de stressbron weg is. Het cruciale kenmerk daarbij is cognitieve flexibiliteit. Cognitieve flexibiliteit is de mogelijkheid om zich aan de omgeving aan te passen, het vermogen om flexibel gedachten aan te passen in reactie op gebeurtenissen.


Morgen is er een verjaardagsfeest voor Viktor gepland. Er komen vijf vriendjes spelen. Sarah heeft allemaal originele buitenspelen gehuurd in de spelotheek. Ze was al net zo ongeduldig als Viktor om die buitenspelletjes uit te proberen. Het weerbericht geeft echter aan dat het de hele middag hard zal regenen. Sarah bedenkt snel een plan om het feestje toch leuk te maken. Ze maakt plaats in de garage en brengt versiering aan in Viktors lievelingsthema. Het is een beetje krap om alle spelletjes te installeren, maar ze kiest er de leukste uit. Het is jammer dat het regent, maar dat kan de pret niet bederven, het wordt een meer dan geslaagd feestje. Sarah heeft flexibel gereageerd en een creatieve oplossing bedacht. Ze heeft gelukkig niet halsstarrig vastgehouden aan haar oorspronkelijke idee.



Cognitieve flexibiliteit wordt geassocieerd met creativiteit, probleemoplossing, multitasken, en het nemen van beslissingen. Het wordt ook gerelateerd aan een gezonde zelfregulatie en emotieregulatie. Het maakt dat je niet terugvalt op gewoonten die je misschien had afgezworen en dat je je bewust bent van de opties die hebt om te reageren op een situatie. Cognitieve flexibiliteit zorgt er ook voor dat we terug rust kunnen vinden na een stressreactie. Het maakt het namelijk mogelijk om emotionele ervaringen te accepteren en te blijven proberen een oplossing te vinden. Het is niet verrassend dat meer cognitieve flexibiliteit in verband wordt gebracht met een grotere levenskwaliteit en meer emotioneel welzijn. Mensen met een minder flexibele houding reageren doorgaans emotioneler, ervaren meer onrust en maken meer kans om psychische problemen te ontwikkelen.

Katy Perry zingt ‘do you ever feel like a plastic bag drifting through the wind?’ (‘voel je je soms als een plastic zak die meewaait met de wind?’). Cognitieve flexibiliteit is het omgekeerde van dit doelloos rondfladderen, daar waar de wind ons naartoe brengt. Cognitieve flexibiliteit betekent dat we ons gedrag aanpassen, afhankelijk van onze normen en waarden en de noden van de huidige situatie. Een hogere cognitieve flexibiliteit bij ouders zorgt voor meer rust en harmonie in een gezin, zelfs in moeilijke situaties, waardoor dit ook een invloed heeft op het welzijn van de kinderen. Onderzoekers rapporteren bijvoorbeeld dat een hogere cognitieve flexibiliteit van de ouders een belangrijke factor is om posttraumatische stress bij kinderen te reduceren na een hospitalisatie of operatie. Een veerkrachtige ouder kan zich flexibel opstellen in steeds nieuwe, onvoorspelbare situaties. Het kind krijgt zo de boodschap dat ‘mama en papa het onder controle hebben’ en dat ze veilig zijn.

Binnen de opvoedingsrol verwijst de betekenis van cognitieve flexibiliteit specifiek naar het vermogen van een ouder om negatieve gedachten, emoties en impulsen te accepteren die worden veroorzaakt door opvoedingsstress. Zo is de reactie op onvoorspelbare en oncontroleerbare gebeurtenissen steeds in lijn met onze vooropgestelde waarden en normen (zoals rustig en kalm blijven).


Jan komt de woonkamer binnen en ziet dat Louise en Viktor alles overhoop gehaald hebben, terwijl hij een half uur eerder gevraagd had om de speelgoedkast op te ruimen. Hij onderdrukt de neiging om uit te vliegen, terwijl er gedachten door zijn hoofd schieten als ‘mijn kinderen kunnen niet luisteren’, ‘ze hebben geen respect voor mij’. Hij voelt dat hij boos is, maar hij herinnert zich dat hij het belangrijk vindt om op een rustige manier te communiceren met de kinderen. Hij haalt diep adem en vraagt op een neutrale toon waarom Louise en Viktor niet hebben opgeruimd hoewel hij hen dat had gevraagd. De kinderen kijken hem een beetje beteuterd aan. Jan beseft dat ze niet van kwade wil zijn maar dat ze bij het opruimen meegesleept werden in hun enthousiasme. Hij besluit om hen nog 10 minuutjes tijd te geven. Wanneer hij terugkomt is alles netjes opgeruimd zonder dat er ruzie aan te pas gekomen is. Jan beseft dat het voor hem belangrijk is dat de rust in het gezin bewaard blijft, maar dat hij ook wil dat er wordt opgeruimd.



Ouderschap, een oefening in zelfregulering

De centrale aansturing van cognitieve flexibiliteit start in het brein. Zoals we weten beoordeelt de amygdala, de matroos in het kraaiennest, voortdurend of de situatie veilig is en of we in actie moeten komen. Onze emotionele hersencentra brengen de lichamelijke en psychologische spanning op gang. Blootstelling aan dreiging roept snel chemische veranderingen in de hersenen op die de remmende functie van de prefrontale cortex aantasten. We kunnen met andere woorden niet meer helder denken. Dat is een probleem, want net die prefrontale cortex is cruciaal voor cognitieve flexibiliteit. Hoe actiever de prefrontale cortex is, hoe meer we bewust flexibel kunnen reageren op onze omgeving, waardoor we terug controle en voorspelbaarheid ervaren en rust vinden na een stressreactie.

“Ouders die zichzelf goed kunnen reguleren

vertonen positiever opvoedingsgedrag”

Ouderschap is eigenlijk een voortdurende oefening in zelfregulering. Als ouder krijg je te maken met soms heftige emoties, zowel positieve als negatieve. Gelukkig lukt het meestal om die emoties te reguleren en er rustig mee om te gaan. Iedereen heeft wel eens meegemaakt dat zijn kind een driftbui krijgt in de supermarkt. Hoe frustrerend dat ook is, als ouder ga je je emoties vliegensvlug reguleren zodat je op een educatief verantwoorde manier kan reageren en een einde kan maken aan de driftbui.

Ouders die zichzelf goed kunnen reguleren gaan positiever opvoedingsgedrag vertonen, zo blijkt uit onderzoek. Ze laten zich minder meeslepen door hun eigen emoties en door die van hun kinderen waardoor situaties minder snel zullen escaleren. Uit een onderzoek met ouders van jonge kinderen bleek dat ouders die in staat zijn om hun emoties onder controle te houden, sensitiever en responsiever zijn in de opvoeding. Ouders die van zichzelf aangaven dat ze moeite hadden met zelfregulatie vertoonden minder positief opvoedingsgedrag tijdens interacties met hun kinderen.

Cognitieve flexibiliteit maakt het dus mogelijk om je gedrag en je gedachten aan te passen aan veranderde eisen, prioriteiten of perspectieven. Het geeft ook aanleiding tot een betere regulatie van je eigen emoties. Je wordt dan minder lang emotioneel of boos als er veel verandert in je omgeving, of als de omgeving je vraagt om je aan te passen. We hebben het dus te danken aan onze prefrontale cortex dat we erin slagen om rustig te blijven en creatief naar oplossingen te zoeken om met onze kinderen om te gaan.

Hoofd op hol

We beseffen natuurlijk allemaal dat het een uitdaging is om terug rust te vinden na lichamelijke of psychische spanning. Onze gedachten blijven doorrazen en ook al willen we ontspannen, het lukt soms moeilijk om ons hoofd het zwijgen op te leggen. Daarnaast hebben we de neiging te blijven nadenken over wat er is gebeurd en hoe we in de toekomst anders kunnen reageren op gelijkaardige situaties. Op zich is het niet verkeerd om lessen te trekken uit een situatie en onze reactie erop. Alleen bestaat het risico dat we erin blijven vastzitten en zo nog meer stress creëren. Dat komt alweer door die amygdala. Hoe intenser de stresssituatie was, hoe actiever de amygdala zal zijn en dus hoe moeilijker het is voor de prefrontale cortex om weer de controle over te nemen.

Wanneer een zebra opgeschrokken wordt door geritsel in het gras en daarna ziet dat het een klein muisje is, dan zal die zebra terug rustig verder grazen in de savanne. Zijn hartslag zal meteen weer vertragen en zijn bloeddruk zal dalen. Het teveel energie zal het dier uit zijn lichaam schudden of lopen. Bij ons mensen gaat het er net iets anders aan toe. Als wij plots een vreemde silhouet zien op straat, ontwikkelen we een stressresponse in ons brein en lichaam. Maar als we dichterbij komen en we merken dat het de schaduw van een vuilniscontainer is, dan stoppen onze gedachten niet meteen en blijft de stressresponse aanhouden. We kunnen allerlei scenario’s beginnen te bedenken. ‘Wat als het een crimineel was die me wilde overvallen?’, ‘Waarom breng ik mezelf altijd in gevaar?’, ‘Wat een dom idee van mij om zo laat nog op straat te gaan’. Ons stressniveau krijgt zo de kans niet om te zakken ook al was er helemaal geen gevaar en hadden we het ons alleen maar ingebeeld. We blijven alert, ons lichaam blijft nog enige tijd gespannen. Onze gedachten kunnen er ook toe leiden dat we al stress ervaren nog voor de situatie er is. We zijn bijvoorbeeld al angstig bij de gedachte alleen dat we straks met de kinderen in het donker naar huis moeten fietsen.


Sarah wil zelf een carnavalsoutfit maken voor Viktor om mee in de stoet te lopen. Ze heeft een patroon dat ze al verschillende keren gebruikt heeft voor andere verkleedoutfits, maar dat kan ze nergens meer vinden. Ze weet niet of ze de verschillende stappen wel uit haar hoofd kan en ze voelt zich nu al slecht dat het haar mogelijk niet zal lukken om te maken wat ze in gedachten heeft. Haar lichaam zal het stresshormoon cortisol aanmaken. Daardoor gaan haar hartslag en bloeddruk omhoog. Ook haar brein past zich aan. Mogelijk zal ze door de hogere concentratie cortisol in haar lichaam sneller wakker worden de volgende dag.



Het is duidelijk dat we niet alleen stress krijgen van reële stresserende situaties, maar ook door te gaan vooruitdenken aan wat er allemaal mis kan lopen. Zelfs nadat de stressbron al lang verdwenen is, blijven we gestrest door te denken aan de situatie. Op die manier is ons lichaam veel langer en vaker geactiveerd dan eigenlijk nodig is. Stel dat Sarah het patroon toch nog vindt, dan is de kans groot dat ze zal blijven piekeren over hoe slordig ze wel is en dat ze zo’n dingen langer op voorhand moet voorbereiden. Het is op zich geen slechte zaak om te anticiperen op problemen, als je hiermee problemen kunt voorkomen. Een schuldgevoel kan je motiveren om dezelfde fout in de toekomst te vermijden. Maar deze gevoelens worden een probleem als je blijft vastzitten in gedachten waarbij de lichamelijke stressreactie blijft aanhouden.


Viktor gaat morgen voor de eerste keer zwemmen met de klas. Sarah heeft lang getwijfeld om zich op te geven als ‘zwemmoeder’, om mee met de bus naar het zwembad te gaan en daar de kinderen te helpen aan- en uitkleden. Ze heeft beslist om mee te gaan, maar is al enkele dagen aan het twijfelen of dit wel de beste beslissing was. Ze vraagt zich af of Viktor zal zwemmen, of dat hij moeilijk zal doen omdat hij bij haar zal willen blijven. Sarah is al aan het nadenken over mogelijk gevaar, en dus de hele stressresponse aan het opwekken en aanhouden, nog voor ze naar het zwembad gaan.



Depressie op de loer

Piekeren na een stressreactie lijkt een bijzonder belangrijk denkproces te zijn dat het herstel van de stressreactie kan vertragen. Door te piekeren blijf je vastzitten in negatieve gedachten over het verleden of de toekomst en raak je erin verstrikt. Onderzoek heeft aangetoond dat piekeren een belangrijke rol speelt om te voorspellen of mensen depressieve klachten zullen ontwikkelen na stresserende gebeurtenissen. Wie dus de neiging heeft om te blijven hangen in negatieve gedachten, maakt meer kans om een depressie te ontwikkelen.


Jan heeft een ovenschotel gemaakt. Hij haalt de hete schotel uit de oven en zet die op de tafel. Louise is nieuwsgierig en raakt de schotel aan, waarbij ze haar hand verbrandt. Jan is geschrokken, hij rent meteen met Louise naar de keuken en houdt haar hand onder koud water. Ondertussen kan hij zichzelf wel voor de kop slaan. Hoe kan het toch dat hij die hete schotel op tafel zet zonder de kinderen te verwittigen? Hij voelt zich schuldig en hoopt dat Louise er geen blijvende letsels aan overhoudt. ’s Avonds voelt Jan zich nog altijd rotslecht. Wat een belabberde vader ben ik toch, denkt hij. Waarom ben ik toch altijd zo impulsief en denk ik niet eerst even na voor ik iets doe? Hij denkt na over al zijn mislukkingen en vergissingen van de laatste tijd.



Piekeren leidt tot aanhoudende stress en maakt het ons moeilijk om tot rust te komen. Het is het omgekeerde van flexibel denken, je raakt verstrikt in je gedachten en kan er geen afstand meer van nemen. Je zorgen maken over de toekomst en schuldgevoelens hebben over dingen uit het verleden kunnen belangrijke oorzaken van stress zijn, met de bijbehorende lichamelijke en psychologische spanning. Piekeren leidt tot een verhoging van de hartslag en bloeddruk en een verhoogd cortisolniveau. Het is zelfs zo dat de effecten van piekeren op cortisol te vergelijken zijn met die van acute werkelijke stressoren op cortisol. Onderzoek toont aan dat piekeren zelfs vaker voorkomt dan daadwerkelijke stressoren in het dagelijks leven, en dat daarom de impact van negatieve gedachten op de gezondheid waarschijnlijk groter is dan de impact van daadwerkelijke stresssituaties. Of met andere woorden: we ervaren meer stress door te denken dat er van alles mis kan gaan, dan door echte stresssituaties. Dat stemt tot nadenken. Door te piekeren en worstcasescenario’s te bedenken hopen we stresssituaties te vermijden, maar het tegendeel is waar: we creëren er net stress door. Hardnekkige gedachten worden gelinkt aan een negatievere stemming en verminderde aandacht. Vrolijk worden we dus niet van onze pogingen om overdreven voorbereid te zijn op het ergste.

“We ervaren meer stress door te denken

dat er van alles mis kan gaan,

dan door echte stresssituaties”

Onderzoekers zijn het erover eens dat verminderde prefrontale activiteit kan leiden tot piekeren en moeilijk loskomen van negatieve gedachten. Piekeraars herstellen dus minder snel van stress. De prefrontale cortex kan zijn taak om de situatie rustig te beoordelen niet meer optimaal uitvoeren, waardoor negatieve gedachten vrij spel krijgen.

Een kwestie van evenwicht

Naast onze mogelijkheid om flexibel onze gedachten aan te passen, heeft ons lichaam ook een systeem waarbij ‘gas geven’ en ‘afremmen’ heel goed op elkaar zijn afgesteld. Dat zit zo: bij een stresssituatie activeert de amygdala het sympathisch zenuwstelsel (gaspedaal) via haar projecties op de hypothalamus en activeert zo de hormonale stressresponse in ons lichaam. Hierdoor hebben we meer energie om de situatie aan te pakken en actie te ondernemen. Ons lichaam speelt dus een belangrijke rol in de stressreactie, maar ook bij het herstel van stress. Het lichaam heeft immers ook het vermogen om opnieuw stabiliteit te zoeken na de veranderingen die het doormaakt door de stressreactie (bijvoorbeeld: hartslag daalt weer als de stresssituatie verdwenen is). Met andere woorden, het stressresponssysteem van het lichaam is zelfbeperkend. Zodra een waargenomen dreiging voorbij is, worden de hormoonspiegels weer normaal. Naarmate de adrenaline- en cortisolspiegels dalen, keren je hartslag en bloeddruk terug naar het basisniveau en hervatten andere systemen hun normale activiteiten. Een goede stressreactie is flexibel en van korte duur. Veerkracht is steeds een evenwicht zoeken tussen gas geven en remmen.


INGENIEUS HERSTELMECHANISME

Ons lichaam zit erg ingenieus in elkaar en zorgt zelf voor een herstelmechanisme. Nadat je maximale niveau van cortisol is bereikt (ongeveer 15-30 minuten na de stressor, afhankelijk van de stressor), krijgen de hersenen een signaal om te stoppen met cortisol aan te maken (negatieve feedbackloop). Cortisol geeft dus een signaal terug naar de hypothalamus in het brein om de aanmaak van het stresshormoon af te remmen. Dit resulteert dan weer in minder cortisol en het lichaam zal de adrenaline en noradrenaline uit het systeem filteren. Je hartslag zakt en je lichaamsprocessen worden weer stabiel. Dit zorgt ervoor dat je lichaam op een efficiënte manier met zijn energie omgaat, maar ook dat er terug een periode van herstel is. Na een stressreactie, moet er rust komen.



Er is ook een controlemechanisme door de prefrontale cortex, onze gedachten dus. Als de prefrontale cortex oordeelt dat er 1) toch geen nood is aan extra energie, of 2) dat extra energie niet meer nodig is, gaat die de energietoevoer afremmen. Als blijkt dat die schimmige figuur gewoon de schaduw is van een vuilniscontainer, is het immers niet nodig om in paniek weg te vluchten. Ons lichaam was zich echter meteen al aan het voorbereiden om het op een lopen te zetten (gas geven), maar de prefrontale cortex beoordeelt de context, merkt op dat het vals alarm is en fluit het sympathisch zenuwstelsel terug. Of als we een moeilijke situatie met de kinderen hebben opgelost, komen we daarna tot rust door het sympathisch zenuwstelsel af te remmen en parasympatisch zenuwstelsel (rempedaal) te activeren. De remmende rol van de prefrontale cortex op de stressrespons wordt voornamelijk geregeld door het parasympathisch zenuwstelsel.

“Veerkracht is steeds een goed evenwicht

zoeken tussen gas geven en remmen”

Zonder prefrontale controle zou het sympathische systeem constant actief zijn. We zouden de hele tijd in opperste staat van paraatheid verkeren en totaal uitgeput geraken. Om dit te voorkomen, remt de prefrontale cortex de amygdala voortdurend af. Zo houdt het parasympathische systeem controle over de activiteit van het sympathische systeem en wordt onze stressrespons flexibel gereguleerd. Dat is nodig om stressreactiviteit te remmen, maar ook om het lichaam terug te brengen naar de basislijn nadat de stressor is verdwenen. Een flexibel en doordacht wisselen tussen de gaspedaal en de rempedaal is geassocieerd met een betere veerkracht en stressbestendigheid. Want veerkracht is precies dat: een goed evenwicht tussen gas geven en remmen. Onze stressresponse is als een elastiek: zolang we die niet tot het uiterste uitrekken komt die weer mooi terug in vorm en is er niets aan de hand. Maar als we hem oprekken tot hij bijna knapt, komen we in de problemen, dan is de rek eruit.


TAKE HOME MESSAGE
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Stress staat voor een hormonale schok die ons een boost van fysieke energie en mentale focus geeft. Stress mag en moet er zijn, zolang we er maar in slagen om nadien weer tot rust te komen. Een nuttige stressreactie is kort en krachtig en wordt, wanneer de dreiging voorbij is, gevolgd door een staat van herstel en rust. Ons lichaam en onze geest komen tot rust, we herstellen onze hulpbronnen en bereiden ons voor op de volgende uitdaging. Die recuperatie is essentieel om niet in een situatie van chronische stress te belanden met alle schadelijke gevolgen van dien, niet alleen mentaal maar ook fysiek.

Met andere woorden, het is cruciaal om te kunnen herstellen wanneer de stress verdwenen is, om veerkracht te ontwikkelen (het vermogen om terug te veren na moeilijkheden). Alleen is het nu net eigen aan het ouderschap dat we moeilijk momenten kunnen vinden om te herstellen van een lichamelijke stressreactie, mede door de vele onvoorspelbare en oncontroleerbare gebeurtenissen. Daarnaast zijn er ook nog het slaaptekort, weinig tijd voor zelfontplooiing, continue multitasking, sociale stress, eenzaamheid, keuzestress, … Samen met al de eisen en verantwoordelijkheden om het welzijn van de kinderen te waarborgen en hun ontwikkeling te garanderen. En dan hebben we het nog niet over de druk om op het werk te presteren en de huishoudelijke taken waar nooit een einde aan komt.

Hoe meer stress je ervaart, hoe moeilijker het wordt om tot rust te komen. We slagen er minder goed in flexibel gas te geven en daarna op de rem staan. We blijven stressoren ervaren zonder de herstellende effecten na een normale stressreactie. Omdat we dan erg alert zijn voor dreiging en mogelijke problemen, staan we heel snel op ons gaspedaal, laten we ons meer meeslepen met onze emoties. Ook piekeren is een indicatie dat er te veel en te snel op het gaspedaal wordt geduwd en dat we onze rempedaal niet genoeg gebruiken. Hierdoor komt er slijtage op ons lichaam en raken we uiteindelijk totaal uitgeput. Dit kan gepaard gaan met stemmingswisselingen, verminderde empathie en impulscontrole, maar ook een verhoogd risico op hart- en vaatziekten, beroertes en andere lichamelijke kwalen.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Doorloop de emotionele, cognitieve, gedragsmatige en lichamelijke stressreacties beschreven in hoofdstuk 1. Hou in de volgende dagen een dagboek bij van de stressreacties die je bij jezelf herkent of die zich voordoen bij jou. Wees je hierbij bewust van jouw perspectief in deze gebeurtenissen die een stressreactie veroorzaakten.

•    Schrijf er telkens bij of je na de gebeurtenissen erover piekerde en zo ja, hoe lang. Ten slotte hou je bij of iets ontspannends doen of sporten iets veranderde aan jouw welbevinden. Wat doe je als je een moeilijke situatie hebt gehad? Brengt dit jou tot rust, gaan je gedachten dan even liggen?

•    Stel jezelf regelmatig dit soort vragen om een groter zelfbewustzijn op te bouwen. Zie het lokaliseren en beschrijven van je stress als een ontdekkingstocht. Hoe meer je leert over jezelf en je gedrag, hoe beter je je eigen stressreactie kunt benutten als een signaal dat je vertelt waar je nood aan hebt.

•    Stressmanagement is een reeks vaardigheden die we onszelf (en onze kinderen) moeten aanleren. Hoe meer tijd we besteden aan het trainen van onszelf om met stress om te gaan, bijvoorbeeld door middel van yoga of ontspanningstechnieken, hoe gelukkiger en stressvrijer ons leven kan zijn.









De kruik gaat zo lang te water tot ze barst

Toen ik op het punt stond te bevallen van mijn eerste dochter, zei de gynaecoloog tegen mij en mijn partner: “Nu is er geen weg terug”. Dat moment zal ik nooit vergeten. Inderdaad, vanaf dan is de rollercoaster begonnen. Naast de onvergetelijke en kostbare momenten die ik levenslang zal koesteren, had ik ook erg veel vragen en voelde ik me onzeker als kersverse mama. Ik vroeg me vaak af of ik het wel goed deed en had het gevoel dat ik maar weinig controle had over de situatie. Soms werd mijn dochter rustig als ik een liedje zong, de volgende dag werd ze daar alleen maar bozer van. Er was geen pasklaar antwoord op elk probleem, het was vaak trial and error. En dan was er nog het slaaptekort dat me parten speelde. Begrijp me niet verkeerd, we hebben met volle teugen genoten van deze magische periode, maar een baby komt niet met een handleiding dus net zoals dat bij de meeste nieuwe ouders het geval is, was het ook voor ons zoeken naar de beste aanpak.

De momenten van onzekerheid stopten niet toen mijn kinderen wat groter werden, ook al is de fysieke uitputting wel veel minder. In de plaats zijn er dagelijks moeilijke en uitdagende situaties bijgekomen door de interacties tussen de kinderen, de verplichtingen van en naast school en de combinatie van gezin en werk. Zoals gezegd is het geen enkel probleem om af en toe lichamelijke of psychologische spanning te voelen, we kunnen best wel tegen een stootje, zolang we niet vergeten om daarna terug tot rust te komen. Die rust is voor iedereen anders, voor sommigen is dat een warm bad nemen aan het einde van een zware dag, voor anderen is dat een avondje op café gaan met vrienden, een stevige sportsessie, een lekkere maaltijd klaarmaken, of een hobby die je aandacht volledig opslorpt. Wat je doet maakt eigenlijk niet uit, het doel is om aan iets anders te denken en lichamelijke en psychologische spanning weg te laten ebben.

Alleen… voor ouders met jonge kinderen is een rustmoment vinden allesbehalve vanzelfsprekend. Soms zijn we al blij dat we even kunnen douchen zonder dat er na tien seconden een kleuter op de deur staat te bonken. Het ouderschap is een 24/7-job die voortdurend energie vraagt. Bij de zorg voor onze kinderen komen er verplichtingen kijken, zowel op emotioneel als op organisatorisch vlak. We hebben weinig tijd voor onszelf, terwijl het net zo belangrijk is om actief rustmomenten in te lassen. Maar, o ironie, net in tijden van stress gaan we het eerst beknibbelen aan onze me-time en maken we nog minder tijd om de dingen te doen die ons ontspannen.

“In tijden van stress gaan we het eerst

beknibbelen aan onze me-time”

Als we gestrest zijn krijgen we een tunnelvisie, we zijn zo gefocust op de kinderen dat we het grotere plaatje uit het oog verliezen. Het gevaar bestaat dat we in een vicieuze cirkel terechtkomen, waarbij aanhoudende stress en negatieve gedachten en emoties de bovenhand nemen. Blijven we de signalen van ons lichaam negeren dan kunnen we in extreme gevallen afstevenen op een ouderschapsburn-out (parental burn-out).

Dagelijkse beslommeringen

Dat we na een heftige gebeurtenis of periode even rust moeten nemen, daar zijn we ons meestal wel van bewust. Wat het ouderschap zo uniek maakt is echter dat het een voortdurende aaneenschakeling is van dagelijkse beslommeringen, verantwoordelijkheden en uitdagingen. Op zich allemaal weliswaar wat stresserend, maar ‘verteerbaar’. Alleen, al die kleine stressmomentjes samen vormen wel degelijk een probleem. Zonder het te beseffen lijden we onder chronische stress en dat zal vroeg of laat zijn tol eisen als we niet ingrijpen.

Voorbeelden van dagelijkse ongemakken bij ouders van jonge kinderen zijn er genoeg: de tandenborstel van één van de kinderen niet kunnen vinden, regelmatig onderbroken worden tijdens een gesprek aan tafel, niet genoeg tijd hebben om huiswerk te begeleiden, geen gezonde snacks vinden voor de brooddozen, ruzies tussen kinderen, een winkeldame die niet vriendelijk is doordat je kind lawaai maakt, huishoudelijke klusjes waar geen einde aan lijkt te komen, de winterjas van één van de kinderen is te klein, bezorgdheid over de gezondheid van de kinderen, de favoriete koekjes van de kleinste zijn uitverkocht, in de file staan op weg naar de dansles, kinderen die moeilijk doen over het eten, de zwemzak vergeten mee te geven, de mooie schoenen zijn vuil door in de tuin te spelen, …. De lijst is eindeloos en voor elke ouder herkenbaar.

Al die dagelijkse beslommeringen spelen een grote rol bij stress in het ouderschap. Er is zelfs een vragenlijst voor ontwikkeld. De Parenting Daily Hassles Scale (ontwikkeld door Crnic en Greenberg, 1990 & Crnic en Booth, 1991) is bedoeld om de frequentie en intensiteit/impact te beoordelen van twintig mogelijke ‘dagelijkse’ opvoedingsproblemen. Deze huis- tuin- en keukenfrustraties blijken aanleiding te geven tot chronische stress:

1.   Voortdurend opruimen van speelgoed, eten, …

2.   Aanhoren van gezeur en geklaag

3.   Maaltijdproblemen met kieskeurige eters

4.   De kinderen luisteren niet en doen niet wat hen wordt gevraagd zonder zeuren

5.   Babysitters zijn moeilijk te vinden

6.   De planningen van de kinderen (zoals buitenschoolse of andere activiteiten) zijn moeilijk combineerbaar met huishoudelijke taken

7.   Argumenten of ruzies tussen broers en zussen vereisen een ‘scheidsrechter’

8.   De kinderen eisen dat je ze vermaakt of met ze speelt

9.   De kinderen verzetten zich tegen je of doen moeilijk tijdens het slapengaan

10. De kinderen lopen je constant onder de voeten en bemoeien zich met klusjes

11. De noodzaak om constant in de gaten te houden waar de kinderen zijn en wat ze doen

12. De kinderen onderbreken gesprekken of interacties van volwassenen

13. Je plannen moeten wijzigen door onverwachte kinderbehoeften

14. De kinderen worden meerdere keren per dag vuil, waardoor ze van kleding moeten wisselen

15. Moeilijkheden om privacy te krijgen (bv. in de badkamer)

16. De kinderen zijn moeilijk handelbaar in het openbaar (supermarkt, winkelcentrum, restaurant)

17. Moeilijkheden om kinderen klaar te maken voor uitstapjes en op tijd te vertrekken

18. Moeilijkheden bij het achterlaten van kinderen voor een avondje uit of op school

19. De kinderen hebben problemen met vrienden (bv. vechten, ruzie, geen vrienden)

20. Extra boodschappen moeten doen om aan de behoeften van de kinderen te voldoen

Hoe hoger de ouders deze stresssituaties inschatten, hoe intenser ze lichamelijke en psychologische spanning ervaren. Dagelijkse beslommeringen belemmeren bij sommige ouders zelfs de gevoeligheid of opmerkzaamheid om te zien wat hun kinderen echt nodig hebben. Ze worden als het ware een beetje immuun voor gezeur.


Sarah werkt vandaag thuis omdat de loodgieter de afwasmachine komt maken. Ze heeft de kinderen beloofd om hen vroeg van school af te halen, zodat ze nog iets samen kunnen doen. Ze heeft vandaag echter nog niet veel gewerkt, ook al heeft ze een aankomende deadline. Het voorbije weekend was er een verjaardagsfeestje van Louise en dus is ze niet aan het huishouden toegekomen. Dat probeert ze nu eerst even in te halen. Ze heeft de vuile was gesorteerd, een wasmachine opgezet en de keuken opgeruimd. Toen ze eindelijk aan haar bureau ging zitten, trapte Sarah met haar voet op een rondslingerend Lego-blokje, waardoor ze haar koffie op het tapijt liet vallen. Net op het moment dat ze haar mails wil beginnen te beantwoorden, wordt er aangebeld: de pakketbezorger met de sportschoenen voor Viktor die ze dit weekend tussendoor heeft besteld. Een half uur later staat de loodgieter aan de voordeur.




Als Sarah later die dag de kinderen gaat halen aan school, heeft ze helemaal geen goed gevoel over haar dag. Ze is heel de tijd bezig geweest, maar heeft de indruk dat ze niets heeft kunnen afwerken. Sarah blijft ook aan haar werk denken en hoopt om vanavond wat werk te kunnen inhalen. Ze merkt niet op dat Viktor een beetje verdrietig is omdat hij ruzie heeft gehad met zijn beste vriendje. Sarah vraagt de kinderen om een beetje voort te doen, want ze wil dat ze op tijd in bed liggen.



Dagelijkse bekommernissen zijn veel voorkomende bronnen van stress, zeker bij ouders met jonge kinderen. Ze roepen elk op zich een vrij laag niveau van lichamelijk of psychologische spanning op, maar deze reactie is wel aanhoudend. Het probleem met deze dagelijkse beslommeringen is dat ze kunnen leiden tot een lage maar chronische belasting, zonder dat we dit in de gaten hebben. De stress bouwt zich geleidelijk op en we hebben geen idee dat we onze ‘elastiek’ langzaam maar zeker aan het uitrekken zijn. De aaneenschakeling van dagelijkse bekommernissen kunnen ervoor zorgen dat we feller dan normaal reageren op een bepaalde situatie (onze stressweerbaarheidsgrens wordt lager), of moeilijk onze rust kunnen vinden na een acute stresserende gebeurtenis (zoals een driftbui van een kind). En zoals dat gaat met jonge kinderen in huis, volgen de kleine incidenten elkaar in sneltempo op en stijgt ons stressniveau geleidelijk zonder dat er tijd is voor een adempauze. We kunnen zo ook sneller en meer intens reageren op milde of matige stressmomenten.

“Dagelijkse ergernissen kunnen meer schade

aanrichten dan grote stressmomenten”

De opeenstapeling van relatief kleine dagelijkse beslommeringen kan, in vergelijking met grote gebeurtenissen in het leven, zelfs een grotere impact hebben op ons gevoel van competentie, welzijn en lichamelijke gezondheid. Ze kunnen iemand verzwakken en hem of haar kwetsbaar maken voor lichamelijke of psychologische uitputting wanneer ze gecombineerd worden met acute, duidelijk stresserende situaties. Ze kunnen een invloed hebben op onze stemming en slaap. De kans vergroot dat we geen fut meer hebben om gezond te koken en hierdoor naar comfortfood grijpen, waardoor we meer calorieën binnenkrijgen dan ons lichaam nodig heeft. We kunnen minder weerstand bieden aan drank en sigaretten en ten slotte kan aanhoudende chronische belasting ervoor zorgen dat we onze vrienden verwaarlozen, dat we vergeten om vrije tijd te nemen of regelmatig aan sport te doen. Die dagelijkse ergernissen zijn dus veel minder onschuldig dan we denken. Onderzoek heeft aangetoond dat moeite om te herstellen van lichte dagelijkse stressoren een groter risico inhoudt op het ontwikkelen van een psychische aandoening omdat we ons stresssysteem uitputten.

Als ouder is het moeilijk om het ouderschap even naast ons neer te leggen. We kunnen geen vakantie nemen van ons ouderschap. We nemen de spanning van gisteren mee naar morgen. Reden te meer dus om bewust momenten van qualitytime te integreren in ons leven. Samen leuke dingen doen en daarnaast zelf regelmatig iets doen dat je fijn vindt is belangrijk. Dat is niet egoïstisch, het komt immers niet alleen jezelf maar ook je gezin ten goede.

Aangeleerde hulpeloosheid

Een zekere mate van stress is onvermijdelijk in een jong gezin. Maar wat we als stresserend ervaren en hoe we erop reageren is sterk afhankelijk van de persoon. Die verschillen hangen onder meer af van vroegere ervaringen en gedragspatronen die we geleidelijk aan- of afleren. Sommige mensen zullen al snel overmand worden door stress en het gevoel hebben dat ze er zelf geen enkele vat op hebben, dat de dingen hen overkomen en dat ze de situatie maar moeten ondergaan. Die overtuiging zit niet hun DNA, het is een aangeleerde reactie die ze (onbewust) hebben overgenomen vanuit hun omgeving en/of zich eigen hebben gemaakt na een reeks ervaringen waarin ze zich machteloos hebben gevoeld.

Psychologen Seligman en Maier beschreven aangeleerde hulpeloosheid voor het eerst in 1967 na een reeks experimenten met dieren. In het wereldberoemd ‘yoked control’-experiment ondergaan honden meermaals elektrische schokken. Twee honden zitten elk in een kooi. De vloer is ontworpen om de honden een pijnlijke elektrische schok te geven. Als de ene hond een schok krijgt, veert hij verschrikt op en springt hij over een tussenwand om te ontsnappen. De tweede hond wordt blootgesteld aan een onaangename schok waaraan hij niet kan ontsnappen. Zo worden de schokken een aantal keer gegeven. Na enige tijd springt de tweede hond niet meer weg wanneer hij een schok krijgt. Hij heeft immers aangeleerd dat er geen uitweg is en berust in zijn lot. Hij gaat op de vloer liggen, kijkt niet rond of er misschien deze keer wel een uitweg is, en kreunt zachtjes bij elke stroomstoot. Door de ervaring heeft de tweede hond geleerd dat het niet uitmaakt hoe hij reageert, hij heeft geen invloed op de situatie, schokken krijgt hij sowieso. Het heeft dus geen zin om iets te ondernemen tegen de stressbron. De hond reageert met passief gedrag.

Deze wetenschappers suggereerden in hun baanbrekend werk dat hun bevindingen ook van toepassing kunnen zijn op mensen. Aangeleerde hulpeloosheid treedt op bij mensen wanneer het weinig uitmaakt hoe ze zich gedragen, waardoor ze zich uiteindelijk hulpeloos en passief zullen opstellen. Doorheen de tijd hebben deze mensen geleerd dat ze toch geen controle hebben op de uitkomst van een situatie. Het heeft geen zin om moeite te doen, het haalt allemaal toch niets uit, je kan net zo goed meteen opgeven.

Bij aangeleerde hulpeloosheid voelen mensen zich machteloos, ze hebben het gevoel dat ze falen voordat ze nog maar een poging hebben gedaan. Bij ouders kan het optreden wanneer ze overtuigd raken dat ze hopeloos vastzitten in een situatie. Ze kunnen het ouderschap niet meer aan, de eisen die aan hen gesteld worden zijn te hoog en ze hebben niet de mogelijkheden of de middelen om de verwachtingen in te lossen.

Aangeleerde hulpeloosheid treedt op wanneer mensen herhaaldelijk geconfronteerd worden met onbeheersbare, stressvolle situaties en ze niets ondernemen om de situatie te veranderen. Ze zijn pessimistisch over hun eigen mogelijkheden, richten zich op wat ze niet kunnen, denken dat ze zullen falen. Mensen met aangeleerde hulpeloosheid accepteren doorgaans dat er slechte dingen zullen gebeuren en dat ze er weinig controle over hebben. Ze reageren gelaten. Ze hebben de energie niet om actie te ondernemen. Ze zijn vaak minder in staat om beslissingen te nemen en zijn minder succesvol in het oplossen van problemen. Ze vragen ook zelden om hulp, omdat ze denken dat de hulp toch niets zal veranderen. Vaak voelen ze zich ernstig beperkt in hun sociale leven en maken ze zich zorgen over hun toekomst. Ze hebben het moeilijk om hun emoties te controleren en met sociale interacties met mensen rondom hen. Ze hebben steeds het gevoel dat ze achter de feiten aanhollen. Het leven overkomt hen en zij ondergaan het lijdzaam.

“Mensen met aangeleerde hulpeloosheid

vragen zelden om hulp, omdat ze denken dat

de hulp toch niets zal veranderen”

We weten dat het gevoel van controle over moeilijke situaties een invloed heeft op ons gedrag en onze gedachten. Onderzoekers toonden bijvoorbeeld aan dat als we er controle over hebben wanneer we een erg luide toon zullen horen, dit een positief effect heeft op onze concentratie. In een ander experiment voerden mensen cognitieve taken uit terwijl er een luid storend geluid was. Degenen die een schakelaar konden gebruiken om het geluid uit te zetten, deden dat zelden, maar toch presteerden ze beter dan degenen die het geluid niet konden uitschakelen. Gewoon het feit dat ze wisten dat ze het storende geluid konden uitzetten, was voldoende om rustig en geconcentreerd verder de cognitieve taken uit te voeren. Dit gevoel van controle is erg van belang: het zorgt er namelijk voor dat we rust kunnen bewaren wanneer het moeilijk gaat, en dat we blijven handelen naar het doel dat we voor ogen hebben.

Aangeleerde hulpeloosheid kan ons in de problemen brengen. Het leidt immers tot verhoogde gevoelens van stress en depressie en het wordt zelfs gelinkt aan posttraumatische stressstoornis (PTSS). Voor ouders met jonge kinderen betekent dit dat ze alert moeten zijn. De combinatie van de vele verplichtingen die ze ervaren, met de dagelijkse beslommeringen en het gevoel weinig controle te hebben, kan hen na verloop van tijd volledig uitputten. De lichamelijke en psychologische spanning, die oorspronkelijk bedoeld was om aangepast en flexibel te reageren bij een dreiging, kan zich uiteindelijk tegen hen keren.

Slijtage door stress

Stress is een speciaal proces. Een beetje stress is goed voor ons. Het helpt ons om te leren omgaan met de veranderende omstandigheden van het leven. Bij een acute en duidelijk afgelijnde stressbron is de belasting van ons stresssysteem laag en recupereren we vrij snel. Bij chronische stress wordt de belasting geleidelijk aan steeds hoger. Op een bepaald moment kost dit het lichaam extreem veel energie en krijgen we het steeds moeilijker om te recupereren. Die aanhoudende activering van ons stresssysteem, kan heel schadelijk zijn voor onze hersenen, ons lichaam en onze geest.
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Als we vaak gestrest zijn of als we lange tijd onvoldoende kunnen herstellen, dan loopt de schade op voor lichaam en geest. De prijs die we betalen voor deze oplopende belasting kan hoog zijn, want het kan ons mentaal en fysiek uitputten. We worden zelfs vatbaarder voor ziekte.

Door een langdurige belasting, en de ‘slijtage’ van lichaam en geest als gevolg daarvan, ontwikkelen zich uiteindelijk stressgerelateerde klachten die zelfs tot stoornissen kunnen leiden. Deze slijtage beïnvloedt niet alleen onze stemming, onze emoties en ons denkvermogen, ook lichamelijk kunnen er problemen optreden. Klachten ontstaan het eerst in organen of systemen waar iemand het meest kwetsbaar is.

“Allostatische (over)belasting beïnvloedt niet alleen

onze stemming, onze emoties en ons denkvermogen,

ook lichamelijk kunnen er problemen optreden”

Aan de ene kant reageert het lichaam op bijna elke gebeurtenis door neurotransmitters en stresshormonen vrij te maken die de hartslag en bloeddruk verhogen – die ons helpen de situatie het hoofd te bieden; aan de andere kant veroorzaakt chronische verhoging van deze zelfde stoffen chronische slijtage van het cardiovasculaire systeem die na verloop van tijd kan leiden tot aandoeningen zoals beroertes en hartaanvallen.

Het zijn onze hersenen die, door hun interpretatie van de situatie, bepalen wat voor ons stressvol is en hoe we daarop reageren, zowel wat ons gedrag betreft als lichamelijk. De ene ouder kan bijvoorbeeld best wel wat gekibbel van de kinderen verdragen en ondervindt er geen stress van terwijl een andere ouder er hoorndol van wordt. Die tweede ouder voelt misschien zijn hartslag stijgen en roept dat het gedaan moet zijn met dat geruzie. Een andere ouder kan misschien even veel stress ondervinden van geruzie maar anders reageren en zich bijvoorbeeld gaan afzonderen zodat hij het gekibbel niet moet aanhoren.

Het is belangrijk om te weten dat de werking van de hersenen verandert onder acute of plotse en ook onder chronische stress. Zelfs de meest evenwichtige persoon kan onder stress plots chagrijnig reageren. Een langdurige triggering van ons stresssysteem kan duidelijke effecten hebben, zoals een overproductie van stresshormonen of een verhoogde afgifte van stoffen die ontstekingen veroorzaken, waardoor ook het immuunsysteem kan veranderen. Ook kunnen verbindingen tussen zenuwcellen in bepaalde delen van het brein, zoals de amygdala, de prefrontale cortex en de hippocampus toe- of afnemen.

Dezelfde stressmechanismen die ons op korte termijn helpen door zich snel aan te passen, kunnen bij chronische stress leiden tot een langdurige ontregeling van onze stressreactie. Onze elastiek wordt bij wijze van spreken stilletjes aan uitgerekt, met slijtage van lichaam en hersenen tot gevolg.


Viktor heeft een tijdje ’s nachts slecht geslapen. Hij werd verschillende keren per nacht wakker. Nu is die periode gelukkig voorbij. Sarah merkt echter dat ze superalert blijft of ze Viktor niet door de gang hoort trippelen ’s nachts, terwijl hij intussen al lang weer doorslaapt. Sarah kan haar stressreactie niet stoppen, ook al is de stresssituatie intussen voorbij.



Het gevaar van toxische stress

Om het stresshormoon cortisol vrij te geven heeft het lichaam energie nodig. Die energie moet ergens vandaan komen. Is het cortisolniveau chronisch verhoogd, dan beknibbelt ons lichaam op het onderhoud van het immuunsysteem. Daardoor worden we na verloop van tijd kwetsbaarder voor ziektes. Daarnaast kunnen een chronisch verhoogde hartslag en bloeddruk schadelijk zijn voor hart en bloedvaten.

Chronische stress heeft ook een invloed op ons mentaal welzijn. Het verhoogt de activiteit van de amygdala, het angstcentrum in ons brein dat voortdurend een oogje in het zeil houdt voor gevaar, zoals een matroos in zijn kraaiennest. Dat is op zich heel nuttig: als we vaak onder stress staan gaat ons brein steeds beter worden in het detecteren van een potentiële dreiging. We worden steeds alerter. Alleen, dat komt goed van pas als je bijvoorbeeld in een acute oorlogssituatie bent, maar in normale omstandigheden berokkent dat goedbedoelde mechanisme ons vooral schade. We blijven vasthangen in een hyperalerte toestand terwijl dat nergens voor nodig is. Veel stress zorgt er dus vooral voor dat je steeds beter wordt in stressen!

Als het niveau van cortisol, het hormoon dat vrijkomt bij stress, te vaak te hoog is, beschadigt dit bovendien de hippocampus. Dit deel van je hersenen speelt een belangrijke rol in leren, het geheugen en herstel van stress. Het vermogen om te leren, te onthouden en beslissingen te nemen kan dus worden aangetast door chronische stress en dat kan dan weer gepaard gaan met verhoogde niveaus van angst en zelfs agressie. Zo komen we in een neerwaartse spiraal terecht. De hippocampus kan de stressreactie laten ophouden (weet waar de uitknop staat). Het hersengebiedje merkt verhoogde cortisolspiegels op en schroeft de aanmaak van dat hormoon vervolgens terug. Chronische stress beschadigt de hippocampus echter, waardoor het cortisolniveau hoog blijft, waardoor de hippocampus nog meer beschadigd geraakt – een vicieuze cirkel. Te lang te veel stress zorgt er dus ook voor dat je steeds slechter herstelt van stress.

Een ander deel van je hersenen waarop cortisol een negatieve invloed heeft, is de prefrontale cortex (de stuurman van ons brein) het hersendeel dat een belangrijke rol speelt in ons functioneren als mens. Concentratie, keuzes maken, prioriteiten stellen, relativeren, probleemoplossing en sociale interactie zijn allemaal zaken die geregeld worden door onze prefrontale cortex. Stress zorgt voor een vermindering van verbindingen in dit deel van de hersenen. We luisteren niet meer naar het nuttige advies dat de prefrontale cortex ons wil geven, we reageren als een kip zonder kop. We zijn hyperalert, we kunnen niet meer genieten van fijne dingen en we krijgen het lastig om met onze emoties om te gaan.

“Stressgerelateerde klachten zijn meestal omkeerbaar,

maar hoe langer we het probleem laten aanslepen,

hoe moeilijker het wordt om te resetten”

Een ontregeld stresssysteem maakt dat we ons vaak onveilig voelen en alerter reageren op mogelijk gevaar. Daardoor kunnen kleine voorvallen, zoals een plotselinge aanraking of een stemverheffing, al een vecht-, vlucht- of bevriesmodus ontketenen. Ouders met een ontregeld stresssysteem zullen buiten proportie boos worden bij een incident of ze gaan zich afzonderen. Een ontregeld stresssysteem zorgt ervoor dat we moeite hebben met concentreren of nieuwe dingen te leren. Wanneer stress lange tijd aanhoudt, beginnen de uitlopers van hersencellen in de amygdala te groeien. Tegelijk gaan de zenuwcellen in de prefrontale cortex, helemaal vooraan in het brein, krimpen. Terwijl net dát hersengebied de amygdala in bedwang kan houden.

Door deze veranderingen in ons brein en lichaam zullen we ons uiteindelijk somber beginnen voelen, we hebben minder aandacht voor dingen die er echt toe doen, we onthouden minder goed, we reageren angstiger en zijn gevoeliger voor prikkels. We zijn uitgeput, zowel mentaal als fysiek. Dat hoeft niet zo te blijven, stressgerelateerde klachten zijn meestal omkeerbaar zodra we ons ervan bewust zijn dat we beter voor onszelf moeten zorgen, maar hoe langer we het probleem laten aanslepen, hoe moeilijker het wordt om te ‘resetten’.

In extreme gevallen kunnen ouders die hun stressproblemen maar blijven negeren in een parental burn-out terechtkomen. Ook kan aanhoudende stress een negatief effect hebben op de interacties en sfeer binnen je gezin. Als je je gestrest voelt en je wordt prikkelbaarder, bozer en gefrustreerd, creëer je een afstand tussen jou en je gezin.

Het punt waarop stress niet langer productief is, is voor iedereen anders, maar je kan op de volgende aanwijzingen van chronische stress letten:

•   het gevoel dat je het niet meer aankan

•   je de meeste tijd zorgen maken

•   te veel alcohol drinken, roken of drugs gebruiken

•   het moeilijk vinden om tolerant te zijn met je partner of kinderen

•   moeite hebben met slapen; ’s ochtends uitgeput zijn

•   gedachten hebben als ‘ik kom nooit uit deze puinhoop’

•   het gevoel hebben dat je de dagelijkse praktische zaken, zoals gezinsroutines en financiën, niet regelt

•   je overweldigd voelen of niet in staat zijn om situaties het hoofd te bieden

•   veranderingen in eetlust, spijsverteringsproblemen

•   lichamelijke spanning zoals hoofdpijn, spierspanning, maagklachten

•   moeite met concentreren

•   veranderingen in stemming, prikkelbaarheid of woede

•   verwaarlozing van vrienden en familie

Parental burn-out

In extreme gevallen kan aanhoudende stress bij ouders leiden tot een parental burn-out. Parental burn-out is de fysieke, mentale en emotionele uitputting die iemand voelt als gevolg van de chronische stress die gepaard gaat met het ouderschap. Parental burn-out gaat veel verder dan de ‘gewone’ stress die bij ouderschap komt kijken. Het is een langdurige reactie op chronische en overweldigende ouderschapsstress en het resultaat van een chronisch onevenwicht tussen de eisen die aan iemand worden gesteld en de draagkracht waar die persoon over beschikt. De belangrijkste symptomen zijn uitputting, vermoeidheid en labiliteit.

Moïra Mikolajczak en Isabelle Roskam zijn twee Belgische onderzoekers aan de Université Catholique de Louvain (UCL) die wereldberoemd zijn door hun werk rond parental burn-out. Samen met collega’s uit 45 landen hebben ze het consortium ‘International Investigation of Parental Burnout’ opgericht, waarin ze zich al enkele jaren over het onderwerp buigen. Deze psychologen hebben aangetoond dat ouders van jonge kinderen de neiging hebben om eerder lichamelijk vermoeid te zijn, terwijl ouders van adolescenten of tieners emotionele uitputting kunnen ervaren vanwege conflicten met hun kinderen.

Een parental burn-out vergroot de kans op lichamelijke en emotionele verwaarlozing van het kind en op fysiek en psychologisch ouderlijk geweld. Doordat ze op hun grenzen botsen en voelen dat ze tekortschieten in hun opvoeding, gaan ouders die lijden aan parental burn-out hun kinderen vaak nog meer verwaarlozen, waardoor ze in een vicieuze cirkel terechtkomen.

Mensen met parental burn-out raken volledig uitgeput, voelen een emotionele afstand tegenover hun kind(eren) en krijgen het idee dat ze compleet mislukt zijn als ouders. Dit kan ernstige gevolgen hebben voor zowel de ouders als hun kinderen. België is zelfs de trieste koploper hierin: maar liefst 8% van de Belgische ouders kampt met een parental burn-out.

Elke ouder kan te maken krijgen met parental burn-out, maar er zijn factoren die het risico vergroten. Twee ouders met een drukke baan, hoogopgeleide en deeltijds werkende vrouwen en alleenstaande ouders zouden er een stuk vatbaarder voor zijn, zo blijkt uit onderzoek.

In 2018 ontwikkelden Roskam en haar collega’s een meting, de Parental Burnout Assessment genaamd, nadat ze meer dan 900 ouders hadden ondervraagd bij wie ze een parental burn-out hadden vastgesteld. (Je kan de test zelf uitvoeren op www.burnoutparental.com.) Uit de getuigenissen van deze proefpersonen haalden de onderzoekers vier dimensies van ouderlijke burn-out:

1.   overweldigende uitputting in de ouderlijke rol

2.   contrast met het vorige ouderlijke zelf

3.   gevoelens van het beu zijn van de ouderlijke rol

4.   emotioneel afstand nemen van de kinderen

De Parental Burnout Assessment legt de primaire symptomen van burn-out vast, die volgens Mikolajczak meestal in fasen optreden.

Het eerste en belangrijkste symptoom is een overweldigende uitputting gelinkt aan de ouderrol: de ouders voelen zich moe wanneer ze opstaan en zien er tegenop om weer een dag met de kinderen door te brengen. Ze voelen zich emotioneel leeggezogen als ze nog maar denken aan hun rol als ouder. Ze zitten op hun tandvlees. Een tweede symptoom is dat ze emotioneel afstand nemen van hun kinderen. Uitgeputte ouders tonen minder en minder betrokkenheid in het ouderschap en in de relatie met hun kinderen. Ze beperken de interacties tot het minimum en voeren enkel nog de functionele dingen uit zoals eten maken en de kinderen naar hun hobby’s voeren. Voor emotionele ondersteuning hebben ze de fut niet meer. Een derde symptoom is het verlies van voldoening in de ouderrol: ze hebben het gehad met het ouderschap, ze kunnen hun rol als vader of moeder niet meer verdragen en ze genieten er niet meer van om bij hun kinderen te zijn.

Het is belangrijk om te benadrukken dat we allemaal wel eens een dag of zelfs een periode hebben waarin we er even genoeg van hebben om moeder of vader te zijn. Iedereen denkt wel eens ‘waar zijn we in godsnaam aan begonnen?’. Dat betekent nog niet dat je een parental burn-out hebt. Doorgaans ervaren we naast die tijdelijke uitputting toch nog plezier in het ouderschap en kunnen we wel nog genieten van de mooie momentjes samen. Het wordt pas problematisch als we geen enkel lichtpuntje meer zien en we het fysiek en emotioneel niet meer kunnen opbrengen om ouder te zijn.

“Opgebrande ouders hebben de neiging

om afstand te nemen van hun kinderen

om hun energie te sparen”

Net als bij burn-out op het werk, bouwen de symptomen van ouderschapsburn-out op elkaar voort. De uitputting van fase één blijft hangen door de emotionele afstand en het verlies van vervulling. Als gevolg hiervan, zegt Roskam, rapporteren ouders met burn-out doorgaans een contrast tussen de ouders die ze voordien waren, de ouders die ze zouden willen zijn en de ouders die ze zijn geworden. Dit contrast kan ervoor zorgen dat opgebrande ouders angst, schaamte en schuldgevoel ervaren.

Opgebrande ouders hebben de neiging om afstand te nemen van hun kinderen om hun energie te sparen. In een volgende fase kunnen ze hun voldoening in het ouderschap verliezen. “Ik hou van mijn kinderen, maar ik kan er niet meer tegen om bij hen in de buurt te zijn; eigenlijk kan ik er niet meer tegen om ouder te zijn”, is een vaak gehoorde verzuchting. Ze maken eten klaar voor de kinderen, nemen de dagelijkse (praktische) zorg op, maar kunnen geen emotionele betrokkenheid meer tonen, zoals luisteren en knuffelen met kinderen.

Parental burn-out kan er in extreme gevallen ook voor zorgen dat ouders gewelddadig of nalatig worden ten opzichte van hun kinderen, ook al veroordelen ze dat soort gedrag in normale omstandigheden fel. Hoe intenser ouders een burn-out ervaren, hoe dwingender en bestraffender ze worden in hun opvoeding. Nadat ze daarin te ver zijn gegaan voelen ze vaak schaamte. Ze liggen ’s avonds in bed te piekeren over hun gedrag en worden de volgende dag nog vermoeider en met een nog korter lontje wakker. Zo komen ze in een negatieve spiraal terecht.

Uit onderzoek blijkt dat ouders uit Westerse landen vatbaarder zijn voor parental burn-out. Culturele waarden en normen zoals individualisme, competitief gedrag, prestatiegerichtheid en perfectionisme zouden daarin een belangrijke rol spelen. In Oosterse landen, waar deze culturele waarden minder op de voorgrond staan, hebben ouders minder kans op een parental burn-out.


TAKE HOME MESSAGE
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De intensiteit van de stress die bij het ouderschap komt kijken is niet het grootste probleem, het is de chroniciteit ervan en in welke mate je er controle over denkt te hebben. Welke twijfels en onzekerheden houden je in de ban en doen je je vertrouwen verliezen? Aanhoudende chronische stress is – letterlijk – giftig: het tast je lichaam aan waardoor je nog minder in staat bent je stress te beheersen. Chronische stress put je niet alleen uit, het geeft je het gevoel dat je het niet meer aankan. Er is bij wijze van spreken een slijtage van de mogelijkheden van je lichaam en geest, waardoor beide niet goed meer samenwerken om de stress en emoties onder controle te houden.

Als de stressklachten en slijtage lang blijven aanhouden, kunnen we een parental burn-out ontwikkelen. Ons brein is helemaal uit balans, de eerste stuurman (prefrontale cortex) is het noorden kwijt, de archivaris (hippocampus) vindt alleen maar de gevaren terug in zijn scheepslogboek en de matroos in het kraaiennest (amygdala) schreeuwt de hele tijd moord en brand. Bij een parental burn-out zijn ouders doodmoe, prikkelbaar en ervaren ze hun kroost als een last. Een gevoel waarvoor ze zich schamen.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Vul de Parenting Daily Hassles Scale in via deze QR-code:
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Hoe interpreteer je jouw score? Is er een verband met jouw score en de stressreacties die je hebt genoteerd in het vorige hoofdstuk?

•    Welke kleine verandering kan jij doen om je score een beetje te verbeteren? Hoe zou deze verandering er concreet uitzien in je dagelijks ouderschap?

•    Wanneer je overdreven reageert of kleine stressoren, of dagelijkse beslommeringen (zoals kind dat zijn tandenborstel niet vindt), weet dan dat je stressweerbaarheidsgrens heel laag ligt. Wanneer die stressweerbaarheidsgrens laag is, is je amygdala waarschijnlijk overactief waardoor je moeite hebt om je emoties onder controle te houden en impulsief reageert.

•    Maak tijd vrij om dingen te doen die je leuk vindt, of dat nu lezen is, televisie kijken, tuinieren of plezier maken met familie en vrienden. Probeer elke dag één ding voor jezelf te doen, ook al is het maar 15 minuten.

•    Bepaalde gedachten maken het moeilijker om met stressvolle gebeurtenissen om te gaan. In een stressvolle situatie zou je bijvoorbeeld kunnen denken: ‘Wat is er mis met mij? Ik krijg dingen niet voor elkaar’. Daag deze gedachten uit, zoals ‘‘Hoe weet ik dat mensen dit zullen denken?’, ‘Zou ik dit over iemand anders denken?’. Positiever tegen jezelf praten vergroot je positieve gevoelens en je vermogen om met stressvolle situaties om te gaan. Oefen positieve zelfpraat. Hoe vaker je het doet, hoe automatischer het wordt.

•    Stress betekent vaak dat je te veel probeert te doen of de lat te hoog legt, dus probeer realistische doelen voor te stellen. Door een plan te maken en enkele gezinsroutines in te voeren, kan je de stress een beetje verminderen.
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Er hangt iets in de lucht

Tijd doorbrengen met het gezin is kostbaar. Toch hangt alles af van de sfeer die er hangt. Ik kan soms erg genieten van gezinsmomentjes: de kinderen zingen, dansen, verkleden zich, we spelen een spel of ruimen samen op, we zitten allemaal in dezelfde flow. We voelen elkaar aan, we houden rekening met elkaar en we genieten van het moment. Soms benaderen we het ideale plaatje. Op andere momenten loopt iedereen op de toppen van zijn tenen, willen we allemaal iets anders of juist hetzelfde, en wordt er al eens geruzied of geweend. We lijken elkaar niet te begrijpen en dan kunnen we maar beter elk op onze eigen manier rust opzoeken. De dynamieken in beide situaties zijn anders. Het lijkt alsof er iets in de lucht hangt dat een invloed uitoefent op alle mensen in de ruimte, de leden van ons gezin.

Gelijkgestemde hersenen

En zo is het precies: het is inderdaad ‘iets’ wat in de lucht hangt, dat heeft wetenschappelijk onderzoek aangetoond. Er is ‘iets’ waardoor onze gevoelens en gedachten zich op elkaar afstemmen en zich met elkaar verbinden. Mensen die met elkaar verbonden zijn, vertonen gelijkaardige patronen in hun gedachten en gevoelens, maar ook in hun lichaam en in hun hersenen. Dat wordt beschreven als synchronisatie of ‘op dezelfde golflengte zitten’. En dat is niet zomaar een leukigheidje van de natuur, het heeft een belangrijke functie. Het is een manier om aandachtig te zijn voor elkaar, rekening te houden met elkaar en zich op elkaars gedachten, gevoelens en behoeftes af te stemmen, maar ook om van elkaar te leren. Zeker in ouder-kindrelaties wordt die psychologische en biologische synchronisatie goed zichtbaar. De afstemming tussen moeder en kind gebeurt zelfs al in de baarmoeder. Na de geboorte lijken ouders geconnecteerd met verschillende lichaamssystemen van hun kinderen, zoals lichaamstemperatuur, immuunfuncties en hartslag.

Uit recent onderzoek blijkt dat behalve die lichaamssystemen ook de hersensignalen op elkaar afgestemd zijn. De wederzijdse afstemming van gedrags- en biologische processen (bio-gedragssynchronisatie is het op elkaar afstemmen van lichaam en gedrag) is een sterk mechanisme dat een gevoel van verbondenheid ondersteunt. Die verbondenheid vormt de basis voor een veilige hechting en voor de ontwikkeling van manieren om onze emoties te reguleren. Stress verstoort die bio-gedragssynchronisatie.

De sociale dans

Als je kind dolenthousiast thuiskomt na een speelpartijtje, dan word je mee blij, is je kind droevig omdat het ruzie heeft met zijn beste vriendje, dan krimpt je hart eventjes in elkaar. We zijn nu eenmaal gevoelig voor de emotionele lading van een boodschap en al zeker als die van onze kinderen komt. We hebben de neiging om ons af te stemmen op de emoties die we tijdens sociale interacties waarnemen. Onderzoek heeft aangetoond dat we de emoties van anderen zelfs proberen te ‘vangen’.

In feite hoef je iemand niet eens te zien of te horen om hun stress op te pikken, je kunt het ook ruiken. Nieuw onderzoek toont aan dat stress ervoor zorgt dat mensen speciale stresshormonen gaan zweten (de ‘alarmferomonen’), die worden opgepikt door de reukzintuigen van anderen.

Maar we ‘vangen’ niet alleen de emoties van de anderen, we ervaren ze ook. Wanneer we met anderen omgaan, komen we na een tijdje ‘in resonantie’, of op dezelfde golflengte met de mensen met wie we omgaan. Deze synchronisatie van gedrags- en biologische processen komt voor in vier domeinen:

•   gedrag – vb. glimlachen, geeuwen, oogcontact, stemhoogte, aanraking

•   fysiologie – vb. hartslag, ademhalingsfrequentie

•   endocrinologie – vb. aanmaken van cortisol of oxytocine (knuffelhormoon)

•   hersenactiviteit – vb. gelijktijdige toename en afname van de elektrische signalen in de hersenen


Jan haalt Bob op bij de onthaalmoeder. Bob is moe en huilerig. Jan neemt hem op de arm en praat met een zachte stem terwijl hij naar hem lacht. Hij krijgt een brede glimlach van Bob terug, die meteen stopt met huilen.



Onderzoek toonde aan dat bio-gedragssynchronisatie sterker is binnen de meest intieme en hechte relaties, zoals tussen ouders en kinderen en romantische partners of goede vrienden, dan met interacties met kennissen of vreemden. Met andere woorden, we bootsen van nature (en onbewust) het gedrag, de houding en de gezichtsuitdrukkingen na van degenen met wie we veel tijd doorbrengen. Ook ons lichaam en onze hersenen gaan connectie zoeken met de mensen rondom ons.


EMOTIONELE BESMETTING

Ook op sociale media werd dit fenomeen bestudeerd. In 2014 werd Facebook gebruikt om ‘emotionele besmetting’ na te gaan, namelijk het feit dat we gemakkelijk emoties van anderen overnemen. Na het manipuleren van de emotionele inhoud van de nieuwsfeeds van 700.000 gebruikers, ontdekten de onderzoekers dat gebruikers na blootstelling aan negatieve inhoud minder positieve en meer negatieve berichten deelden. Het experiment toonde aan dat persoonlijke interactie dus niet nodig was voor een emotionele besmetting, of het nabootsen of overnemen van emoties. De studie bleek zeer controversieel – verschillende andere teams publiceerden artikelen waarin de ethiek ervan in twijfel werd getrokken.



“We bootsen onbewust het gedrag,

de houding en de uitdrukkingen na

van onze partner en kinderen”

Dat we mekaar nabootsen heeft een belangrijke functie. Om op een effectieve manier met anderen om te gaan, moeten we een emotionele band ontwikkelen om snel en nauwkeurig elkaars intenties en emoties af te leiden. Onderzoek toont aan dat dit het beste werkt als we ons gedrag en onze lichamelijke reacties op elkaar afstemmen. Gelukkig hebben we een natuurlijke neiging om met anderen op één lijn te komen. We imiteren elkaar gemakkelijk en bijna automatisch, zoals met glimlachen en geeuwen. Wanneer iemand naar ons lacht, is onze natuurlijke reactie om terug te glimlachen. In interacties gaan we vergelijkbare gezichts-, stem- of houdingsuitdrukking opnemen. We gaan dezelfde stemfrequentie aannemen en we bootsen gezichtsuitdrukkingen en houdingen na. Ook elkaars kledingstijl volgen, is een manier van op elkaar afstemmen. Zie het dus gerust als een compliment wanneer je beste vriend(in) ‘toevallig’ dezelfde trui heeft gekocht als jij.

We stemmen ook onze lichamelijke (fysiologische) processen, zoals onze hartslag en de productie van hormonen (zoals cortisol en oxytocine) op elkaar af, en zelfs onze hersenen proberen op dezelfde golflengte te werken. Emilio Ferrer, professor psychologie aan de Universiteit van Californië, heeft een reeks onderzoeken uitgevoerd naar koppels in romantische relaties. Geliefden maken elkaars zinnen af en vinden de dezelfde grappen leuk, maar onderzoek geeft aan dat ze ook hun ademhaling en hartslag op elkaar afstemmen. In het onderzoek zaten de koppels op een paar meter afstand van elkaar in een stille, rustige kamer. De koppels spraken niet en raakten elkaar niet aan. Toen de geliefden werd gevraagd om recht tegenover elkaar te zitten en niet te praten, werd de mate waarin er een fysiologische synchronisatie tot stand kwam (de onderzoekers keken naar de overeenkomst van ademhaling en hartslag), geassocieerd met hoe gevoelig ze op elkaar reageerden. De harten van geliefden klopten op hetzelfde tempo en ook hun ademhaling stemde overeen. De onderzoekers haalden de koppels daarna ook door elkaar. Wanneer de twee mensen die tegenover elkaar kwamen te zitten, geen romantisch koppel vormden, vertoonden hun harten geen synchronie en kwam hun ademhaling niet goed overeen. Er zit dus waarheid in de tekst van de croonerzanger Trey Songz in zijn ballad Flatline: ’Cause girl, my heart beats for you. Hoe meer we elkaar aanvoelen, hoe meer onze harten gelijk gaan kloppen.


Sarah heeft afgesproken met Svetlana, een goede vriendin van haar middelbare school. Ze zien elkaar niet vaak, maar als ze elkaar zien voelt het meteen weer alsof het gisteren was. Sarah kan echt genieten van die momenten met Svetlana. Ze voelt zich begrepen, ze kan zichzelf zijn, en ze krijgt er zelfs een energieboost van.



Op dezelfde golflengte

Dus, wanneer we een goede band hebben met anderen, is het alsof ons hele lichaam deelneemt om op dezelfde golflengte te zitten, om zo ook beter waar te nemen of op te vangen wat de anderen voelen en denken. Ook ouders en kinderen beïnvloeden elkaars gedrag en emoties. De verbinding die ontstaat tussen ouder en kind is een evolutionaire aanpassing die helpt om de zorg van het kind te verzekeren. Hoe groter de emotionele betrokkenheid van de ouders, hoe groter de kans dat het kind op een evenwichtige manier kan opgroeien. De emotionele betrokkenheid van de ouder helpt het kind om te leren met zijn of haar emoties om te gaan. De afstemming op elkaar lijkt dus de basis te zijn voor een veilige en blijvende gehechtheid.

Synchronisatie tussen moeders en hun baby’s werd al na drie maanden waargenomen tijdens face-to-face interacties. In het begin lijkt die synchronisatie voor te komen in lichaamsfuncties en gedrag, zoals wederzijdse blikken, gelijke hartslag en stemhoogte – die gekke babygeluidjes maken we dus niet voor niets –, maar na een tijdje zullen ook bepaalde delen van de hersenen zich op elkaar afstemmen. Meestal wordt een synchronisatie in de prefrontale cortex gevonden, het hersengebied dat erg belangrijk is voor onze cognitieve en emotionele ontwikkeling.


Jan wandelt met Bob door de straten van hun dorp. Een vreemde vrouw kijkt in de buggy en begint op een hoge toon te praten tegen Bob. Bob reageert daar meteen op door terug te kirren, wat Jan enerzijds wel vertederend vindt, maar anderzijds vraagt hij zich wel af waarom die vreemde vrouw zoveel aandacht aan zijn zoontje geeft? Waarom is zij zo aangetrokken tot Bob, hij vindt het bijna onbeleefd. De reactie van de vrouw is nochtans begrijpelijk, baby’s zijn nu eenmaal onweerstaanbaar…




WAAROM BABY’S ZO SCHATTIG ZIJN…

De kenmerken van een baby hebben een invloed op ons brein, waardoor we gemotiveerd zijn om onze baby’s te gaan verzorgen. Deze opvatting komt van de grondleggers van Nobelprijswinnaars Konrad Lorenz en Niko Tinbergen. Ze stelden vast dat de schattige gelaatstrekken van baby’s een ‘Kindchenschema’ (babyschema) vormen dat instinctief gedrag ontgrendelt. De ‘schattigheid’ van baby’s gaat verder dan de uiterlijke kenmerken van het gezicht, ook de geluiden en geuren van baby’s trekken ons aan om voor hen te zorgen. Bij voorbeeld het lachen en brabbelen van baby’s triggert ons. Het huilen van de baby trekt ook snel onze aandacht, waardoor we hen instinctief willen beschermen.



Synchroon denken

De filosofen uit de Griekse Oudheid wisten al dat sociale contacten een grote invloed hebben op het ervaren van stress en emoties. Het belang van sociale ondersteuning als buffer tegen stress valt dan ook niet te onderschatten. Toch is het veld van de cognitieve en affectieve neurowetenschap pas de laatste decennia gestart met het onderzoeken van hersenactiviteit bij verschillende deelnemers tegelijkertijd, wanneer mensen met elkaar in contact staan. Gewoonlijk werd alleen het brein van één van de betrokken deelnemers, en dus slechts één deel van de sociale interactie, tegelijk geregistreerd. Het inzicht dat dergelijke experimenten kan opleveren naar hoe mensen elkaar beïnvloeden, is daarom beperkt. Om sociale interacties als geheel te onderzoeken en te begrijpen, is het idee van hyperscanning ontstaan: het meten en vergelijken van de hersenactiviteit van meerdere mensen tegelijk wanneer ze bijvoorbeeld met elkaar praten, een spel spelen of een stresserende situatie ondergaan. Het grote voordeel van deze techniek is dat het de ‘realtime’ dynamiek tussen twee of meer mensen kan onderzoeken.

Hersensynchronie ontstaat wanneer er op ongeveer hetzelfde moment in hetzelfde hersengebied, bij elk van de mensen die met elkaar interageren, specifieke afnames en toenames in activiteit zijn. Hersengolven weerspiegelen de activiteit van miljoenen neuronen die betrokken zijn bij het doorgeven van informatie tussen hersengebieden. De mate van hersensynchronisatie tussen twee breinen wordt gelinkt aan de mate van sociale verbondenheid en gehechtheid aan elkaar. Met andere woorden, hoe synchroner de activiteit in onze hersenen, hoe meer verbonden we zijn met die persoon. Die synchronisatie kan ook opgestart worden door non-verbale communicatie zoals oogcontact. Het spreekwoord ‘we zitten op dezelfde golflengte’ krijgt door deze inzichten wel een nieuwe betekenis.

Eerdere studies hebben aangetoond dat wanneer twee volwassenen met elkaar praten, de communicatie succesvoller is als hun hersengolven synchroon lopen. Onderzoekers hebben nagegaan of baby’s hun hersengolven ook kunnen synchroniseren met volwassenen en of oogcontact dit proces kan beïnvloeden. Ze vergeleken de hersenactiviteit van de baby’s met die van een volwassene die kinderliedjes voor de baby zong. Wat bleek? Hersengolven van baby’s zijn meer gesynchroniseerd met die van volwassenen wanneer er oogcontact is tussen de volwassene en de baby dan wanneer een van beide de blik afwendt. Volgens de onderzoekers toont dit aan dat hersengolfsynchronisatie niet alleen gelinkt is aan het zien van een gezicht of het opmerken van iets interessants, maar aan de gemeenschappelijke zin om te communiceren (bij baby’s werd dit gemeten door het aantal geluidjes dat ze maakten). Dus als we duidelijk maken dat we met de andere in contact willen komen, door de andere aandacht te geven of in de ogen te kijken, dan zullen onze hersenen ons een handje helpen door op dezelfde golflengte te werken. Zo bouwen we, letterlijk en figuurlijk, een band op.

“Hoe synchroner de activiteit in onze hersenen,

hoe meer verbonden we zijn met die persoon”

Onze hersenen synchroniseren zich dus met die van onze kinderen. Dit gebeurt vooral wanneer ouders en kinderen samen iets ondernemen, of wanneer ze elkaar iets uitleggen op een rustige, betrokken manier. Hoe synchroner de hersenactiviteit verloopt, hoe meer mensen op elkaar staan afgesteld en hoe kwaliteitsvoller de sociale wisselwerking tussen ouder en kind. Het is interessant om te weten dat kinderen die in rusttoestand synchrone en dus samenhangende hersenactiviteit vertonen met hun ouders, hun emoties en gedachten gemakkelijk delen met hun ouders. Sociale signalen zoals oogcontact werden geassocieerd met verhoogde synchronie en verbeterd sociaal leren. Het is dus duidelijk dat als we fysiek, maar zeker emotioneel, aanwezig zijn voor onze kinderen, onze band sterker wordt.


Wanneer Sarah Louise gaat ophalen na school reageert Louise vaak overprikkeld en doet ze tegendraads. Sarah weet intussen dat ze Louise even tot rust moet laten komen en haar niet moet overladen met vragen over haar schooldag. Wanneer ze thuiskomen maken ze samen een puzzel en klaart Louises humeur op. Ze begint spontaan te vertellen over haar schooldag.



Het belang van samen puzzelen

Onderzoekers hebben ook aangetoond dat de prefrontale regio’s synchronisatie vertoonden tussen kinderen en hun ouders, maar niet tussen kinderen en een onbekende volwassene, wanneer ze samen met iets konden spelen. De synchronisatie werd ook niet waargenomen tijdens competitiespelletjes waarbij negatieve gevoelens vrijkwamen. Het lijkt dus dat synchronisatie tot stand komt bij positieve gevoelens, maar niet bij negatieve gevoelens. De mate van neurale synchronisatie tussen ouder en kind weerspiegelde zelfs in hoeverre ouders en kinderen in staat zijn hun emoties te reguleren.

De hersensynchronisatie wordt verhoogd zowel wanneer moeders als wanneer vaders met hun kinderen omgaan, vooral wanneer ze samen spelen of ‘problemen’ oplossen, zoals bij puzzelen of gezelschapsspelletjes spelen. Hoe sterker de synchronisatie, hoe meer problemen ouders en kinderen kunnen oplossen. De hersensynchronisatie is ook hoger wanneer moeders met hun kinderen praten. Dus samen een activiteit doen met de kinderen – samen spelen of gewoon samen praten – is een kans om de band tussen ouder en kind letterlijk te versterken en de kinderen te helpen essentiële sociale, emotionele en cognitieve vaardigheden te ontwikkelen.

“Ouders die kalm blijven onder stress,

stellen een voorbeeld voor het kind om

zijn eigen stressreactie te reguleren”

Als ouder en kind samen een puzzel maakten werd er bovendien een hogere hersensynchronie waargenomen dan wanneer ieder apart een puzzel maakte. De mate van synchronisatie bleek tijdens de samenwerking ook hoger naarmate er meer puzzels konden gemaakt worden. Maar wat vooral opviel was dat de mate van synchronisatie tijdens de samenwerking varieerde afhankelijk van de interactie tussen moeder en kind. Hoe meer wederkerig de interactie tussen moeder en kind was (naar elkaar luisteren en elkaars beurt afwachten), hoe beter de hersenen synchroniseerden. Hoe meer vrijheid het kind kreeg tijdens het puzzelen, dus zonder te moeten uitvoeren wat de ouder zei, hoe hoger de hersensynchronisatie. Het lijkt erop dat hersensynchronisatie een neurobiologische marker is van een warme wederzijdse betrokkenheid. De kwantiteit (het aantal uren per dag samen zijn) is minder van belang dan de kwaliteit van de momenten samen. Soms brengen we weinig tijd door met de kinderen, maar gaat onze aandacht op dat ogenblik wel ten volle naar hen. Hier kunnen kinderen en ouders erg van genieten, wat de band tussen beide alleen maar ten goede komt.

Samen tonen deze onderzoeken aan dat ouders die kalm blijven onder stress een voorbeeld geven dat het kind in staat stelt zijn eigen stressreactie of opwinding te reguleren.


Sarah wil graag aandacht geven aan de kinderen wanneer ze bij haar zijn. Ze vindt het echter moeilijk om met de kinderen bezig te zijn wanneer ze nog een volle wasmand ziet staan met was die moet worden opgeplooid. Ze besluit Louise en Viktor te vragen om haar te helpen om de sokken te sorteren, terwijl zij de andere kleren kan opplooien. Louise vindt het wel leuk, Viktor vindt er niets aan. Sarah laat de kinderen doen, ze amuseert zich met Louise die de sokken in de lucht gooit. Uiteindelijk komt Viktor ook meespelen en wordt er veel gelachen. De sokken zijn niet allemaal opgeplooid, maar Sarah heeft samen met de kinderen iets gedaan, op een gemoedelijke en betrokken manier. Ze hebben er allemaal van genoten, ze voelen de harmonie in hun gezin.



Verstoorde synchronisatie

Dat we ons afstemmen op onze kinderen en omgekeerd is dus een heel nuttig mechanisme dat de opvoeding en de rust in een gezin ten goede komt. Anderzijds is het ook zo dat grote stress bij het opvoeden kan leiden tot minder synchronisatie tussen de hersenactiviteit in de prefrontale cortex van ouders en kinderen. Dat blijkt uit een recent experiment waarbij de deelnemers de opdracht hadden gekregen om samen naar tekenfilms, zoals Peppa Pig, te kijken. De wetenschappers analyseerden ondertussen de hersenactiviteit van moeder-kindduo’s. De kinderen, allemaal ongeveer drie jaar oud, zaten op de schoot van hun moeder terwijl ze samen naar leuke videoclips op een laptop keken. Allebei droegen ze elektrodekappen die hun hersenactiviteit registreerden. Zo konden de onderzoekers hun hersenreacties in realtime volgen en met elkaar vergelijken.

Daarnaast maten de onderzoekers aan de hand van vragenlijsten hoe gestrest de moeders waren in hun rol als ouder. Ze ontdekten dat moeders die aangaven dat ze veel opvoedingsstress ervoeren, minder synchronisatie in de prefrontale cortex hadden met hun kind dan moeders die weinig opvoedingsstress ondervonden. De prefrontale cortex is betrokken bij empathie, wat ons in staat stelt de gevoelens en gedachten van anderen te begrijpen. Daarnaast is de prefrontale cortex ook gerelateerd aan de mate waarin we controle hebben over onze gedachten en emoties. Deze zelfregulatie stelt een ouder in staat om een huilend kind te verzorgen en zijn of haar eigen impulsen en emoties te beheersen. Activiteit in de prefrontale cortex ondersteunt ook flexibel ouderschap: we passen ons gedrag aan om aan de dagelijkse eisen van ouderschap te voldoen en de kalmte te bewaren wanneer het moeilijk gaat. Synchrone lichaams- en hersenprocessen helpen ons dus om in te spelen op noden van onze kinderen, maar stressvolle situaties wanneer we al een hoog niveau van opvoedingsstress ervaren, verstoren die synchronisatie.

Ouders ervaren met hun kinderen breinsynchronie wanneer ze met elkaar omgaan, waardoor de verbondenheid steeds sterker wordt. Maar onder grote stress vermindert die synchronie, waardoor deze ouders minder afgestemd zijn op de reacties van hun kinderen. Stress lijkt dus de wederzijdse betrokkenheid tussen ouder en kind te verminderen, het maakt ons minder gevoelig voor onze kinderen en het maakt ons minder in staat om af te stemmen op hun gedachten, gevoelens en behoeften. Hogere stress kan ertoe leiden dat een moeder haar kind minder accepteert, waardoor ze minder flexibel wordt om de behoeften van haar kind te begrijpen en er op een gepaste manier op te reageren.

“Verhoogde stress bij ouders kan leiden tot

onaangepast opvoedingsgedrag”

Stress kan de communicatie tussen ouder en kind verstoren, waardoor ze elkaar minder en minder begrijpen. Ouders hebben dan het gevoel dat ze niet ‘op dezelfde golflengte’ zitten als hun kinderen, ze begrijpen hun kinderen niet. Verhoogde stress bij ouders kan leiden tot onaangepast opvoedingsgedrag, zoals overdreven autoritair optreden of juist passieve terugtrekking. Aan de andere kant geven ouders die kalm en gereguleerd zijn onder stress gedrags- en sociale signalen waarmee het kind zelf zijn eigen stressreactie of opwinding kan leren beheersen.


De relatie tussen Sarah en Louise verloopt de laatste tijd wat stroef. Louise spreekt tegen en luistert niet wanneer Sarah haar iets vraagt. Sarah heeft al van alles geprobeerd: straffen, praten, niet op haar gedrag ingaan, het wil maar niet helpen. Het lijkt alsof ze mekaar niet begrijpen. Ze voelt dat ze zelf ook vaak wat kortaf reageert wanneer Louise iets vraagt. Bovendien is haar collega langdurig ziek waardoor al het werk op haar schouders terechtkomt en ze vaak overuren moet doen om alles af te krijgen. Het vervelende gedrag van Louise kan ze er nu even niet bij hebben. Wat Sarah niet weet is dat er op school een grote ruzie is geweest in het vriendinnengroepje van Louise en dat Louise zich uitgesloten voelt. Zowel Sarah als Louise maken een stressvolle periode door en houden mekaar onbewust wat op afstand. De synchronie tussen elkaars lichaam en brein zal in deze periode kleiner zijn, maar als beide weer de tijd nemen om rustig dingen samen te doen, zal die synchronie zich herstellen.



Als moeder ondervind ik dat mechanisme zelf ook dagelijks aan den lijve. Als de gemoederen hoog oplopen, dan weet ik dat ik rustig moet blijven. Lukt me dat, dan worden de kinderen ook weer rustig. Lukt me dat niet, dan escaleert het. Echter, door een gevoel van stress pikken we minder (subtiele) signalen van ons kind op, waardoor we ook minder op elkaar inspelen. Of we reageren overdreven.

Een ander onderzoek, binnen het laboratorium van Gianluca Esposito, een klinisch psycholoog en professor in Singapore met een grote expertise rond ouder-kind-interacties, toonde aan dat partners binnen het ouderschap vergelijkbare hersenactiviteit vertonen in de prefrontale regionen wanneer ze fysiek samenzijn, wat suggereert dat ze sterk op elkaar afgestemd raken. Deze verhoogde synchronie was alleen het geval voor twee mensen in een relatie en niet voor willekeurig samengebrachte mensen. Hun synchronisatie was echter afhankelijk van het geluid dat ze hoorden. Opvallend daarbij was dat de synchronie tussen de partners die zich in dezelfde ruimte bevonden niet toenam wanneer ze huilende kinderen hoorden, maar wel wanneer ze lachende kinderen hoorden. Dus de verhoogde synchronie was er wel bij positieve ervaringen, maar niet bij negatieve ervaringen. Het lijkt er dus op dat we bij positieve ervaringen naar elkaar toegroeien en we bij negatieve ervaringen afstand nemen van elkaar. Blijven praten met elkaar en toenadering zoeken is dus de boodschap.

Stress creëert stress

Ben je verkouden, dan blijf je thuis. Op die manier vermijd je dat je anderen besmet en dat het virus verspreid wordt. Maar niet alleen virussen verspreiden zich, ook stress blijkt erg besmettelijk te zijn: door stress beïnvloeden we elkaars gedrag, emoties, lichaamsprocessen en hersenprocessen. Aangezien stress de synchronie van de hersenprocessen verstoort, moeten we extra alert zijn voor stress in onze omgeving.

Hoe ontspannen je ook bent, als je gewoon in de buurt bent van iemand die gestrest is, kun je de spanning voelen en zelfs overnemen. Onderzoek toont aan dat als je in de aanwezigheid bent van iemand die stress voelt – of dat nu een vreemde is of je beste vriend – je ook lichamelijke tekenen van stress kunt vertonen. De onderzoekers koppelden proefpersonen aan zowel geliefden als vreemden van het andere geslacht en verdeelden ze in groepen. De eerste groep kreeg moeilijke wiskundevragen en onderging interviews, terwijl de andere groep toekeek via een eenrichtingsspiegel of via video. De groep die de tests en interviews uitvoerde, vertoonde natuurlijk veel tekenen van stress. Opvallender is dat een groot deel van de mensen die de situatie alleen maar observeerden, ook een duidelijke toename van het stresshormoon cortisol vertoonden. De stress van de waarnemers was vooral hoog wanneer ze naar hun geliefden in stressvolle situaties keken, maar leek ook te verhogen wanneer ze naar vreemden keken. Mocht het nog niet duidelijk zijn: we zijn empathische wezens! Stress lijkt bovendien besmettelijker te zijn dan een gevoel van rust, omdat we stress niet alleen oppikken van de mensen die dicht bij ons staan, maar ook van vreemden.

Verschillende recente onderzoeken hebben ook bewijs gevonden voor de samenhang van stresshormonen bij ouders en kinderen, vooral wanneer er sprake is van negatieve emoties of hoge angst. Bijnierschorssynchronisatie verwijst naar de afstemming tussen de activiteit in de bijnierschors (en bijhorende aanmaak van het stresshormoon cortisol) van het kind en van de moeder. Onderzoekers hebben waargenomen dat samenhang van de bijnierschors en de afgifte van cortisol beïnvloed worden door zowel de ouder als het kind. Bijnierschorssynchronisatie is trouwens niet beperkt tot de vroege kinderjaren, maar wordt ook waargenomen bij ouders en hun adolescenten.


Jan heeft net Louise in bed gelegd, en is nu een verhaaltje voor Viktor aan het voorlezen. Louise staat echter al na twee minuten aan de deur van Viktor zijn kamer. Jan zijn geduld raakt op, de laatste dagen is het best moeilijk geweest om Louise zo ver te krijgen dat ze in haar bed blijft liggen. Jan reageert erg geprikkeld en roept naar Louise dat ze in haar bed moet blijven liggen. De spanning stijgt als Louise begint te wenen en zegt dat ze bang is van een beer en dat ze niet durft te gaan slapen. Jan wordt heel onrustig en het lukt hem dan ook niet om Louise te overtuigen te gaan slapen. Intussen is Viktor aan het zeuren dat hij een verhaaltje wil. Jan beseft dat zijn frustratie met boosheid beantwoord wordt door de kinderen. Ze worden er allemaal gek van, en hij weet niet goed hoe hier uit te geraken.



Gestreste baby’s

Zelfs als kinderen nog te jong zijn om te begrijpen wat er aan de hand is, voelen ze het wanneer je gestrest bent, ook al hebben we er soms het raden naar wat er in een baby omgaat, kunnen ze het nog niet in woorden vertellen en geven ze ons niet altijd gemakkelijk leesbare signalen. Baby’s kunnen bijvoorbeeld lichamelijke stress ervaren en toch relatief stil blijven. Naast het monitoren van gedragssignalen, gebruiken onderzoekers daarom lichamelijke methodes. Een veelgebruikte methode is om een elektrode op de borst van een baby te plaatsen en subtiele variaties in zijn hartslag te meten terwijl de baby ademt.

Onderzoekers toonden synchronisatie aan in de veranderingen van de hartslag die gepaard gaan met de stressreactie. Het onderzoek werd uitgevoerd met moeders, maar we kunnen de conclusies doortrekken naar ouders in het algemeen. Moeders werden willekeurig in drie groepen verdeeld, zonder hun kindje: Er was de groep ‘geen stress’. Moeders in deze groep werd gevraagd een korte, niet-stressvolle taak uit te voeren. Daarnaast was er de groep ‘positieve stress’. Moeders in deze groep werd gevraagd een toespraak te houden voor een panel van vriendelijke juryleden – mensen die bemoedigende non-verbale signalen gaven terwijl ze luisterden (zoals een glimlach). En ten slotte was er de groep ‘negatieve stress’. Moeders in deze groep werd gevraagd een toespraak te houden voor een panel van afkeurende juryleden. Deze jury reageerde op de toespraak met negatieve non-verbale feedback, zoals fronsen, gekruiste armen en afkeurend hoofdschudden.

“Baby’s pikken negatieve stress intenser op

dan positieve stress”

Ongeveer tien minuten na het beëindigen van de opdracht, werden de moeders herenigd met hun baby’s en keken de onderzoekers naar veranderingen in de hartfunctie. Wat bleek? De stressreacties van de moeders werden weerspiegeld door hun baby’s. Binnen enkele minuten nadat moeder en kind herenigd waren, ging de hartslag van het kind het ritme van de hartslag van de moeder overnemen. En dit stressbesmettingseffect werd in de loop van de tijd na de hereniging sterker. Ook gingen de kinderen zich anders gedragen. De baby’s van wie de moeder in het openbaar had gesproken werden terughoudender om met vreemden om te gaan in vergelijking met de baby’s van wie de moeder was toegewezen aan de ‘geen stress’-groep. Deze kinderen waren minder geneigd om toenadering te zoeken met andere mensen. Het is belangrijk om te vermelden dat de kinderen nooit rechtstreeks werden blootgesteld aan de stressoren van de moeders, maar dat de synchronisatie werd gemeten nadat de ouders en kinderen weer bij elkaar gebracht werden.

Negatieve stress werd dus intenser opgepikt door de baby dan positieve stress of geen stress van de ouder. Negatieve stress is dus besmettelijker dan lichamelijke tekenen van rust.

Stress onderdrukken? Geen goed idee

Moeten we dan onze stress verstoppen voor onze kinderen? Volgens een onderzoek van Sara Walters, een onderzoeker aan de Washington State University, is dat niet aan te raden. In deze studie bestudeerden de onderzoekers hoe acute stressreacties van ouders kunnen worden overgedragen op hun 7- tot 11-jarige kinderen en hoe de lichamelijke reacties en het gedrag van ouders en kinderen beïnvloed zouden worden wanneer de ouders hun emoties onderdrukten.

Ouders (ongeveer evenveel mannen als vrouwen deden mee aan het onderzoek) en hun kinderen deden een laboratoriumbezoek waarbij in eerste instantie de ouders en kinderen van elkaar gescheiden werden en de ouders onderworpen werden aan een stresserende situatie. Voordat ze herenigd werden met hun kinderen, kregen de ouders willekeurig de opdracht om ofwel hun emoties te onderdrukken (en dus voor hun kind te verbergen) of om op een natuurlijke manier te reageren. Eenmaal herenigd met hun kinderen, hadden de ouders en kinderen samen een conflictgesprek en twee interactietaken.

De resultaten tonen aan dat het onderdrukken van de fysiologische stressreacties van ouders toch de reacties van hun kind beïnvloedde. De overdracht van stress gebeurt dus onderhuids… Onderzoekers ontdekten verder dat voor de groepen die hun emoties onderdrukten, zowel ouders als kinderen minder warm en betrokken met elkaar omgingen. Dat is logisch omdat deze ouders vooral bezig waren met het proberen verborgen te houden van hun emoties, en ze dus minder beschikbaar waren voor hun kind.

Kinderen zijn goed in het oppikken van subtiele signalen van emoties. Als kinderen het gevoel hebben dat er iets negatiefs is gebeurd, en de ouders doen alsof er niets aan de hand is, dan is dat verwarrend voor hen. Als ouders aangeven dat ze het even moeilijk hebben en waarom dat zo is, wordt het kind ook wel ‘besmet’ door stress, maar op een niet zo toxische manier. Daarom is het belangrijk om open naar je kinderen te zijn. Ze weten heus wel dat er iets aan de hand is en de onzekerheid maakt dat ze meer stress ervaren. Het is het beste om de kinderen te laten weten dat je gestresst bent en hen te vertellen wat je eraan gaat doen om de situatie te verbeteren. Je kan ze zo ook laten zien dat jij ook moeite moet doen om je emoties een plaats te geven en dat je problemen probeert op te lossen.


Toen Jan en Sarah besloten hadden om uit elkaar te gaan, wilde Sarah absoluut vermijden dat de kinderen zouden merken dat ze het erg moeilijk had met de scheiding. De situatie was al lastig genoeg, er veranderde al zoveel voor hen, Sarah wilde hen niet belasten met haar emoties. Bovendien waren ze toch nog te klein om te begrijpen wat er aan de hand was. Ze deed haar best om zo vrolijk mogelijk te doen. Pas als de kinderen in bed lagen kon ze even haar verdriet de vrije loop laten. Toch merkte ze dat de kinderen zich anders gedroegen en niet goed wisten hoe ze met de situatie moesten omgaan. Allebei hadden ze moeite met slapen en ze reageerden ook angstiger dan anders.



Ook rust is overdraagbaar

Gelukkig is niet alleen stress besmettelijk, maar lijkt ook rust overdraagbaar te zijn. Belangrijk daarbij is dat rust vooral overdraagbaar is bij mensen met wie we een goede band hebben. Het kost wel net iets meer energie om elkaars rust over te nemen, dan mekaars stress op te pikken. Het doorgeven of opvangen van rust lijkt vooral te verlopen via de werking van ons parasympatisch zenuwstelsel. Zoals uitgelegd in hoofdstuk 1, is het parasympatisch zenuwstelsel de rempedaal van ons stresssysteem. Het brengt ons weer tot rust, helpt ons onze kalmte te bewaren, maar ondersteunt ook onze sociale interacties. Het parasympatisch zenuwstelsel maakt dat we beter in staat zijn betrokkenheid te tonen naar de mensen rondom ons en mildheid naar onszelf en de ander te ervaren. Wanneer we zelf rustig zijn, zijn we verdraagzamer en geven we onze rust gemakkelijk door.

De werking van het parasympatisch zenuwstelsel bepaalt hoe we kijken, luisteren en spreken. De stem, de blik, de uitdrukking en de gebaren van anderen beïnvloeden ons, en wij beïnvloeden op onze beurt de mensen rondom ons opnieuw, waardoor een wederzijdse positieve beïnvloeding ontstaat.

Wanneer ons parasympatisch zenuwstelsel optimaal functioneert, zijn we in een kalme, rustige staat. Als de mensen om ons heen in deze staat verkeren, sturen ze signalen van veiligheid uit. Onze stem zal een hoge variatie in ritme en toonhoogte hebben en ons gezicht zal expressief zijn wanneer we met elkaar praten. Ons zenuwstelsel krijgt het signaal dat de verbinding veilig is en we ervaren rust en kalmte. Op die manier is rust dus ook besmettelijk, maar het gaat niet vanzelf, we moeten moeite doen om de signalen te zien en op te vangen.

Oogcontact, vriendelijke gebaren en mildheid activeren het parasympatisch zenuwstelsel, waardoor er letterlijk een verbinding met ons hart komt. Deze verbinding zorgt ervoor dat onze hartslag verandert (meer variabel wordt), onze lichamelijke stresssignalen worden gereguleerd en onze stress afneemt. Dat is goed nieuws, want het betekent dat als we angstig zijn, we onszelf tot rust kunnen brengen door alleen al maar in de buurt te zijn van iemand bij wie we ons goed voelen.

“Vriendelijke gebaren brengen letterlijk een

verbinding met ons hart tot stand”

Een veel voorkomende index van parasympathische processen is hartslagvariabiliteit, een index die de variatie in de tijd tussen de verschillende hartslagen meet (HRV, naar de Engelse term heart rate variability). Zoals eerder uitgelegd helpt het parasympathisch zenuwstelsel te ontspannen en te herstellen van stress. In de vroege kinderjaren, wanneer de emotionele en gedragsregulerende vaardigheden van baby’s beperkt zijn, kan parasympathische fysiologie een cruciale rol spelen. Ouders en baby’s vertonen synchroniciteit in parasympathische fysiologie, wat de stressregulatiesystemen van het kind, die nog volop in ontwikkeling zijn, ondersteunt. Moeders en baby’s vertonen bijvoorbeeld een positieve samenhang in de hartslag die toeneemt bij positieve ervaringen. Deze fysiologische synchronisatie gaat door in de kinderjaren.

Baby’s die echter worden blootgesteld aan veel familieconflicten vertonen HRV-patronen die typisch zijn voor mensen met stressstoornissen en emotionele problemen. Hun parasympathisch zenuwstelsel lijkt meer moeite te hebben om tot rust te komen.

Wanneer er externe of interne druk is om een bepaald doel te bereiken, bijvoorbeeld zich klaarmaken voor school of angstig zijn om aan een bepaalde verwachting te voldoen, dan zal de parasympathische activiteit minder zijn dan wanneer er geen druk is, zoals wanneer kinderen vrij mogen spelen. Ook de synchronisatie lijkt dan anders te zijn. Hoe moeilijker de taken, hoe groter de druk, hoe kleiner de parasympathische synchronisatie tussen ouder en kind. Het lijkt dus belangrijk om de nodige tijd te nemen om activiteiten samen te doen met het kind, waar niet te veel eisen bij komen kijken. Uiteraard is het ook belangrijk om kinderen af en toe een uitdaging voor te schotelen of hen te vragen iets te doen wat ze niet fijn vinden, zoals opruimen of zich aan bepaalde regels te houden. Op die manier krijgen ze de mogelijkheid om te oefenen op het reguleren van hun emoties. Zelf rustig blijven is dan de boodschap, zo leren we het meeste van elkaar.

The survival of the softest

Theodosius Dobzhansky, een vooraanstaand evolutionair bioloog die belangrijk onderzoek verrichtte in de natuurlijke selectie op erfelijke eigenschappen, heeft het beroemde citaat van Charles Darwin over evolutie als een ‘survival of the fittest’ verfijnd door eraan toe te voegen: “De sterkste kan ook de zachtste zijn, omdat overleven vaak wederzijdse hulp en samenwerking vereist”. Volgens Dobzhansky zijn het verbondenheid en samenwerking die het evolutionaire succes van zoogdieren en mensen mogelijk hebben gemaakt.

“Verbondenheid en samenwerking

hebben het evolutionaire succes

van zoogdieren en mensen mogelijk gemaakt”

Het vermogen van ouders om zich bewust te zijn van hun eigen emoties en ervaringen, en deze te accepteren en betrokken te blijven bij het kind, zal meer flexibel en aangepast opvoedingsgedrag voorspellen. Daarnaast zal het duidelijk positievere psychosociale kenmerken bij jongeren van alle leeftijden voorspellen. Betrokkenheid en empathie brengen rust bij de verschillende leden van een gezin. Als we elkaar een gevoel van veiligheid en voorspelbaarheid geven, is dit een basis om rust (terug) te vinden, verbinding te maken met onszelf en de ander en met elkaar te praten.


TAKE HOME MESSAGE

[image: Illustration]

Met onze kinderen bouwen we een heel intense band op. Ze hebben dat ook nodig, ze leren en imiteren ons. Ook emoties geven we door aan onze kinderen, maar ook aan andere mensen met wie we een hechte band hebben. Opgewekte emoties zoals enthousiasme en vreugde, maar ook negatieve zoals verdriet, angst en woede, worden gemakkelijk van de ene persoon op de andere doorgegeven, vaak zonder dat we dat beseffen. Stresssignalen worden doorgegeven via de toon van de stem, gezichtsuitdrukkingen, lichaamsbewegingen en zelfs geuren. Deze signalen vertellen je hersenen dat er een bedreiging is in de omgeving, en je autonoom zenuwstelsel reageert.

Ook de natuur helpt ons om van elkaar te leren en ons op elkaar af te stemmen. Onze harten gaan op dezelfde frequentie kloppen en bepaalde delen in ons brein gaan op een gelijkaardige manier in actie schieten. We voelen en vangen bij wijze van spreken de emoties van de ander op, we voelen ons meer en meer verbonden. Hoe meer we samen dingen ondernemen – vooral in de ogen kijken lijkt een invloed te hebben – hoe beter we elkaar aanvoelen.

Stress is erg besmettelijk tussen mensen en zorgt er helaas voor dat de verbinding tussen mensen verstoord wordt. Onderzoek heeft bevestigd wat iedereen intuïtief al wel aanvoelt. Stress zorgt voor een soort leegte rondom ons, waardoor de wederzijdse betrokkenheid tussen ouder en kind vermindert, maar waardoor we ook minder openstaan voor de mensen rondom ons. We begrijpen elkaar niet meer, we voelen niet meer aan wat de ander nodig heeft. Ofwel gaan we door stress overreageren, ofwel gaan we ons terugtrekken. Binnen een gezin kan stress daarom een grote boosdoener zijn.

Gelukkig kunnen ook rust en veiligheid worden doorgegeven, vooral als we voldoende tijd en aandacht geven aan elkaar. Oogcontact, knuffels, samen dingen doen, zorgen voor die wederzijdse rust.

Soms komen gezinnen vast te zitten in een negatieve cyclus van besmettelijke stress, ze vertonen meer vijandig gedrag zoals sarcasme, boosheid, rollende ogen en ongeduld. Deze kunnen de stressreacties juist versterken en een grotere reactiviteit op toekomstige stress veroorzaken. Ons lontje wordt dan almaar korter…




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Neem even de tijd om stil te staan bij de momenten waarbij er disharmonie is in het gezin. Sta stil bij één van zo’n momenten. Wat ging er in jou om voor het stressvol gebeuren? Welke gedachten en gevoelens waren bij jou aanwezig? Hoe aanwezig was jouw matroos in het kraaienest? Had je stuurman nog iets te zeggen?

•    Nodig jezelf uit om deze inzichtelijke vragen toe te passen op momenten waarbij er harmonie is. Wat stralen jouw hersenen en hart uit op zo’n momenten uit? Observeer jezelf en je gezin deze week vanuit de ‘besmettelijke hoek’. Hou in je dagboek bij welke patronen je herkent en wil aanpakken.

•    Coregulatie vindt plaats wanneer je jezelf bewust kalmeert, wat vervolgens de mensen rondom je beïnvloedt om hetzelfde te doen. Als je boos of angstig wordt, vertraag dan bewust je ademhaling en haal diep adem. Spreek rustiger en langzamer.

•    Bescherm je ook tegen de stress van anderen, die je gemakkelijk kan ‘vangen’. In onze meer en meer gedigitaliseerde wereld worden we hyper blootgesteld aan andere mensen en situaties. Dit betekent dat negatieve emoties en stress nog besmettelijker worden omdat we veel worden blootgesteld aan negatieve reacties op nieuwsfeiten en sociale media, gestresste lichaamstaal van mensen die geïnterviewd worden,…. Een positieve mindset kan ons eigen leven en dat van iedereen om ons heen verbeteren.









Van generatie op generatie

We leven niet in een steriele omgeving waar we alles onder controle hebben, we zijn niet immuun voor de gebeurtenissen om ons heen. En dat is maar goed ook, het leven zou maar saai zijn als we nooit werden uitgedaagd. Nu is het één ding om je eigen stress te managen, maar wat als je zelf ook opgezadeld bent met de stress van je (voor)ouders en medeverantwoordelijk bent voor de manier waarop je (klein)kinderen zullen omgaan met stress? Wat als stress kan veranderen hoe je DNA tot uiting komt? Onderzoek toont aan dat dat inderdaad het geval is. Je geeft je gevoeligheid voor stress door, net zoals jij een bepaalde gevoeligheid hebt gekregen van je (groot)ouders. Gelukkig heb je zelf een invloed op dat proces én kan je ook je veerkracht doorgeven. Anders gezegd: zelfs al stam je af van een familie van stresskippen, dan nog kan jij die evolutie stoppen en een stel onverstoorbare, uitgebalanceerde kuikens op de wereld zetten.

Het zit zo. Om te reageren op de dingen die we meemaken, ondergaat onze breinactiviteit continu veranderingen. Blijven we lange tijd in een stresssituatie dan heeft die langdurige verandering in hersenactiviteit gevolgen en kunnen bepaalde hersengebieden groter of kleiner worden. Maar daarnaast, zo weten we sinds enkele decennia, kunnen er ook veranderingen optreden in hoe ons genetisch materiaal tot uiting komt (of bepaalde genen ‘aan’ of ‘uit’ worden gezet). Dat het genetisch materiaal (DNA) van onze ouders een belangrijke aanwijzing is van gezondheid en ziekte bij hun nakomelingen, is al lang bekend. Toch is overerving via DNA slechts een deel van het verhaal. De levensstijl van de ouders, zoals beweging, voeding, dieet en stressniveaus, maar ook omgevingsfactoren zoals vervuiling of luchtkwaliteit, werden al in verband gebracht met de mentale en biologische gezondheid van de kinderen, en zelfs de kleinkinderen. Dit wordt bestudeerd in het domein van de epigenetica, een relatief nieuw wetenschapsgebied dat onderzoekt hoe bepaalde genen in specifieke omgevingen tot uiting komen, en dus ons gedrag en onze gevoeligheden kunnen beïnvloeden.

Genen met een geheugen

Eerst een lesje biologie om te begrijpen hoe genetica werkt…

Genen zijn delen van het DNA die bepalen of we geboren worden als man of vrouw, hoe we eruitzien of voor welke ziektes we vatbaar zijn. Hoewel bijna al onze cellen hetzelfde DNA hebben, hebben ze vaak een ander uitzicht en een andere functie, zoals haarcellen of vetcellen. DNA zit ingepakt in een eiwitverpakking die werkt als isolatie en de DNA-streng beschermt, maar die ook de functie van een gen bepaalt. Dit laagje bovenop het DNA (eiwitpakket) is mee verantwoordelijk voor het ‘aan- of uitzetten’ van genen, het bepaalt welke genen actief zijn in die cel en dus welke functies ze kan uitoefenen, en het staat in voor de strakheid van DNA-strengen, wat de leesbaarheid van de genen bepaalt.

“De gevolgen van stress

lijken generaties later nog merkbaar

in welke genen actief of niet actief zijn”

Epigenetica is het vakgebied binnen de genetica dat de invloed bestudeert van dit laagje bovenop ons DNA. Het proces dat biologische eigenschappen, die niet worden gecodeerd door de sequentie van DNA, maar die toch van generatie op generatie kunnen worden overgedragen, is de focus van het veelbelovende onderzoeksgebied epigenetica.

Resultaten binnen de epigenetica tonen meer en meer aan dat we allemaal mee verantwoordelijk zijn voor niet alleen onze eigen gezondheid, maar ook voor die van onze (toekomstige) nakomelingen. Ook al wordt het epigenetisch profiel grotendeels gewist in de nieuwe generatie, toch wordt er een deel doorgegeven waardoor nakomelingen in gelijkaardige omstandigheden als tijdens de zwangerschap worden geboren. Dit is een evolutionair principe dat maakt dat het kind al wat aangepast is aan de omgeving waarin het zal terechtkomen.

De gevolgen van stress lijken generaties later nog merkbaar in welke genen actief of niet actief zijn. Dit is een revolutionair inzicht met grote gevolgen en het kan verklaren waarom we – in vergelijking met andere mensen – sterk reageren op bepaalde gebeurtenissen of situaties. Als we onszelf willen begrijpen, moeten we gaan graven in de geschiedenis van onze ouders en grootouders.

Fitte vaders

Aanstaande ouders worden vaak overladen met allerhande tips, aanbevelingen en richtlijnen. ‘Laat dat kind drie nachten wenen en daarna slaapt het wel door’, ‘Een glaasje wijn af en toe tijdens de zwangerschap kan echt geen kwaad’, ‘Och, ik ben gewoon blijven roken toen ik van jou zwanger was en je ziet, het is allemaal goed gekomen’. Meestal goed bedoeld, maar niet altijd even nuttig of gevraagd. De nieuwe wetenschappelijke inzichten van de epigenetica zijn overtuigend: onze levensstijl bepaalt mee hoe onze genen en die van onze kinderen tot uiting komen. Zowel vader als moeder dragen daarin een verantwoordelijkheid omdat niet alleen hun genen, maar ook de epigenetische markeringen (met andere woorden, het laagje bovenop ons DNA, dat genen aan en uit kan zetten) op basis van hun ervaringen en stress/angst, kunnen worden doorgegeven aan hun kinderen.

“Positieve ervaringen tijdens het leven

van de vader kunnen zijn nakomelingen

ten goede komen”

Hoewel aanvullend onderzoek nodig is, tonen studies aan dat positieve ervaringen tijdens het leven van de vader zijn nakomelingen daadwerkelijk ten goede kunnen komen. Inderdaad, jouw (mentale) gezondheid kan mee beïnvloed zijn door de fysieke fitheid of de gezonde levensstijl van je vader. Dit wordt namelijk als een epigenetische markering op sperma-DNA doorgegeven. Eerder werd gedacht dat vaders alleen DNA aan de eicel van de moeder doorgaven tijdens de bevruchting, maar recent werd ontdekt dat sperma ook epigenetische informatie doorgeeft, wat gevolgen kan hebben voor de volgende generatie.

Professor Tracy Bale, directeur van het Center for Epigenetic (University of Maryland School of Medicine), publiceerde een provocerende studie in het tijdschrift Nature Communications. De onderzoekers vroegen aan studenten om zes maanden lang elke maand sperma te doneren. Deze studenten vulden ook vragenlijsten in over hun waargenomen stresstoestand in de voorgaande maand. Onderzoekers ontdekten dat studenten die de voorgaande maanden verhoogde stress hadden ervaren, significante epigenetische veranderingen vertoonden van hun sperma, terwijl studenten die geen verandering in stressniveaus hadden, weinig of geen verandering vertoonden.

Langdurige angst veroorzaakt door stressfactoren kan dus niet alleen een negatieve invloed hebben op de geestelijke gezondheid van een persoon zelf, maar kan ook een blijvende invloed hebben op de samenstelling van het sperma van een man, wat kan worden doorgegeven aan zijn toekomstige nakomelingen. Onderzoek toont ook aan dat als vaders al vroeg in hun leven veel stress hebben gehad, dat ook epigenetische gevolgen kan hebben voor de fysieke en mentale gezondheid van hun nakomelingen.

“Langdurige angst kan een

blijvende invloed hebben op de samenstelling

van het sperma van een man”

Deze resultaten bevestigen eerdere resultaten bij muizen. Professor Isabelle Mansuy, hoogleraar neuro-epigenetica aan de Universiteit van Zürich, liet vrouwelijke muizen met getraumatiseerde of niet-getraumatiseerde mannetjes paren en verwijderde vervolgens de mannetjes uit de kooi van de moeders zodat hun gedrag geen invloed had op hun nakomelingen. De nakomelingen van getraumatiseerde en niet-getraumatiseerde vaders werden samengehouden waardoor ze samen konden opgroeien, om te voorkomen dat nestgenoten elkaars gedrag zouden versterken. Generatie na generatie werd duidelijk dat afstammelingen van getraumatiseerde vaders meer risicovol gedrag, maar ook meer depressief gedrag vertoonden.

Dit is erg revolutionair want de vaders kwamen nooit in contact met hun nakomelingen. De epigenetische veranderingen werden gevonden in de hippocampus (de hersenregio die belangrijk is voor het aan- of afzetten van de stressreactie) van de nakomelingen van getraumatiseerde muizen. De wetenschappers gaan er dus van uit dat de epigenetische veranderingen in het DNA die mee de gevoeligheid voor stress kunnen bepalen, via het sperma op het nageslacht worden overgedragen.

Rokende moeders

Maar ook moeders hebben natuurlijk hun inbreng. Jouw (mentale) gezondheid kan mee bepaald zijn door de (on)gezonde levensstijl en stressregulatie van je moeder wanneer ze van jou zwanger was. Onderzoek heeft aangetoond dat stressvolle ervaringen waaraan de moeder wordt blootgesteld tijdens de zwangerschap, ook epigenetische veranderingen kunnen veroorzaken bij de receptor in de hersenen die het hormoon cortisol aanstuurt. Hierdoor ontstaat er een groter risico dat de baby later hyperalert voor stress zal zijn.

Experimenten met ratten, muizen en apen lieten al meermaals zien dat stress bij de moeder tijdens de zwangerschap een invloed heeft op de afstelling van het stresssysteem van haar nakomelingen. Bepaalde invloeden tijdens de zwangerschap, zoals emotionele stress, voedingstekorten, blootstelling aan chemicaliën, lucht- en grondvervuiling, kunnen de HPA-activiteit (de centrale stressreactie) van nakomelingen beïnvloeden, ondanks de placentabarrière.

Maar ook de levensstijl tijdens de zwangerschap kan een negatieve epigenetische invloed hebben. Onderzoek werd uitgevoerd naar de rol van epigenetische veranderingen in placenta-DNA om te verklaren waarom roken tijdens de zwangerschap gelinkt wordt met gedragsverschillen bij de baby net na de geboorte. Uit deze studie bleek dat roken tijdens de zwangerschap geassocieerd was met epigenetische veranderingen in het DNA van de placenta. Veranderingen die op hun beurt verband hielden met algemeen verhoogde cortisolspiegels in de eerste maanden (HPA-as ontregeling), en het vermogen van pasgeborenen om hyperalert te blijven. Levensstijl tijdens de zwangerschap kan dus wel degelijk een invloed hebben op het gedrag en gevoeligheden van de kinderen, maar ook van de volgende generaties.

“Levensstijl tijdens de zwangerschap

kan een invloed hebben op het gedrag

van de kinderen”

Aangeleerde angst

Hoe komt het dat ik zo bang ben voor spinnen? Waarom hou ik echt niet van die geur? Kan iemand me zeggen waarom ik zo angstig ben in het verkeer? De kans is groot dat je het antwoord op deze vragen in je familiegeschiedenis moet gaan zoeken.

Soms wordt angst aangeleerd. Op een bepaald moment in ons leven kunnen we iets meemaken dat ons leert of conditioneert om bang te zijn, ook al lijkt het irrationeel. Een kind dat bijvoorbeeld in contact komt met een zwerm boze bijen, kan tot ver in de volwassenheid bang zijn voor bijen. Angst is, hoewel soms schadelijk en niet altijd te begrijpen, toch noodzakelijk om te overleven. Een muis die niet bang is voor een kat, heeft vermoedelijk een korter leven dan een muis die dat wel is. Maar waarom is een muis die nog nooit een kat heeft gezien er bang voor? Als angst alleen een aangeleerde reactie is, dan zou de muis geen angst moeten tonen tegenover een kat, maar toch maakt een doorsnee muis zich meteen uit de voeten. Het is duidelijk dat angstreacties van nature ingebed zijn in de hersenen, en de epigenetica lijkt hier een beter licht op te werpen.

Lange tijd werd gedacht dat epigenetische veranderingen aan DNA (dus welke genen aan of af worden gezet) nooit van generatie op generatie werden doorgegeven. Wetenschappers gingen ervan uit dat het epigenetisch geheugen dat gedurende het hele leven is opgebouwd, volledig wordt gewist tijdens de ontwikkeling van sperma en eicellen. Een recente revolutionaire ontdekking is dat epigenetische veranderingen erfelijk lijken te zijn, en dus mogelijks doorheen generaties kunnen worden overgedragen. Muisstudies hebben aangetoond dat een ervaring van de vader (aangeleerde afkeer van een bepaalde geur) generaties lang wordt doorgegeven via epigenetische en neurale veranderingen, zonder dat de muizen elkaar ontmoet hebben. Wetenschappers linken dit aan epigenetische veranderingen: laagjes op het DNA werden geassocieerd met het sneller detecteren van een bepaalde geur.

Voor het leven getekend

Wanneer iemand heel bang of getraumatiseerd is, dan wordt er soms gezegd dat die persoon ‘voor het leven getekend’ is. Studies tonen aan dat extreme angst of trauma inderdaad permanente epigenetische sporen op je DNA kan achterlaten, die je mogelijk meegekregen hebt van je ouders of grootouders en die je zou kunnen doorgeven aan je kinderen of kleinkinderen. Hoe, met welke effecten, en in welke vorm epigenetische veranderingen een invloed op het nageslacht hebben, is nog niet helemaal duidelijk.

“Extreme angst en trauma

kunnen permanente sporen

op je DNA achterlaten”

Hoe we op stress reageren, bepaalt mee hoe we angst ontwikkelen. Bepaalde epigenetische factoren, geërfd van onze ouders of door ervaringen op jonge leeftijd, kunnen iemand meer of minder vatbaar maken voor stress en angst. Katharina Gapp en haar collega’s stelden pasgeboren mannelijke muizen bloot aan traumatische stress door ze met onregelmatige tussenpozen van hun moeder te scheiden. Vervolgens gedroegen de mannelijke muizen en hun nakomelingen zich significant anders dan de controlemuizen wanneer ze werden blootgesteld aan uitdagende situaties. Dit werd gerelateerd aan een epigenetische ontregeling die ervoor zorgt dat een bepaald gen het zwijgen wordt opgelegd. Dit resulteert in een toename van de genactiviteit en een verhoogde productie van cortisol.

Wetenschappers tonen aan dat erfelijke epigenetische effecten mogelijks generaties lang invloed kunnen uitoefenen. Hoe jij reageert op stress kan dus mee bepaald zijn door de blootstelling van je voorouders aan bepaalde stressfactoren, naast al de gebeurtenissen waar jij zelf rechtstreeks mee geconfronteerd bent. Dit zou kunnen verklaren waarom sommige mensen problemen hebben met bepaalde gebeurtenissen of onzekere situaties, terwijl er voor anderen geen vuiltje aan de lucht is.

Ook veerkracht is erfelijk!

Traumatische ervaringen in de kindertijd verhogen het risico op het ontwikkelen van gedrags- en psychiatrische stoornissen later in het leven. Het is ook bekend dat de gevolgen van een trauma kunnen worden waargenomen bij kinderen van getraumatiseerde mensen, ook als die kinderen zelf geen trauma hebben meegemaakt. Dit gezegd zijnde is er ook meer bemoedigend nieuws: in sommige gevallen kan jeugdtrauma mensen net helpen om later in het leven beter om te gaan met moeilijke situaties. Ook dit vermogen om veerkrachtig om te gaan met stress wordt dus doorgegeven aan volgende generaties.

Deze bevindingen zijn ontdekt door professor Isabelle Mansuy tijdens onderzoek bij muizen. Zij en haar team stelden vast dat als getraumatiseerde muizen ervaringen opdoen in een omgeving die ontworpen is om hun zintuigen te stimuleren en hun hersenen meer te betrekken bij spel en verkenning, ze hun traumasymptomen niet doorgeven aan hun nakomelingen. Dit is het eerste bewijs dat positieve omgevingsfactoren traumagerelateerde gedragsveranderingen kunnen corrigeren die anders op het nageslacht zouden worden overgedragen. Als dit het geval is, dan zou het kunnen dat kinderen die als baby niet genoeg genegenheid hebben gekregen, die tekortkoming kunnen overwinnen als ze later wel de juiste zorg krijgen of worden blootgesteld aan een positieve omgeving. Naarmate er meer onderzoek wordt gedaan, kunnen we beginnen de verstrekkende gevolgen te begrijpen die vroege levenservaringen hebben op ons epigenoom, ons gedrag en onze gezondheid.

“Epigenetische ontregeling

kan worden gecorrigeerd door

een positieve omgeving te creëren”

Epigenetische ontregeling van het stresssysteem kan worden teruggedraaid aan de hand van de juiste voedingsstoffen, medicijnen en verrijkende ervaringen. Tot nu toe was bekend dat alleen farmacologische geneesmiddelen of complexe medische interventies epigenetische veranderingen voor gedrag op een consequente manier kunnen corrigeren. Nu weten we dat dit ook mogelijk is door een positieve omgeving te creëren waarin mildheid en blijken van genegenheid stress kunnen verminderen en een goede ontwikkeling stimuleren. Tegelijk voorkomt de correctie van de epigenetische ontregeling van het stresssysteem dat de symptomen worden doorgegeven aan het nageslacht. Onderzoek is wel nog noodzakelijk om dit beter te begrijpen.

De magie van aanraking

Het lijkt erop dat aanraking en strelingen van de ouders een grote positieve invloed hebben op epigenetische veranderingen die stressreactiviteit bepalen. De kracht van een stevige knuffel valt dus niet te onderschatten. Een populaire epigenetische studie suggereert dat wanneer moederratten hun kleintjes likken, ze epigenetische sporen achterlaten op het DNA van hun baby’s. Dit helpt de kleintjes op hun beurt om op te groeien tot rustige volwassenen. Hoe meer zorg de moeders aan hun kleintjes gaven, hoe rustiger ze als volwassenen bleken te zijn. Aan de andere kant hebben babyratjes die heel weinig likken of verzorging krijgen van hun moeder de neiging om angstiger op te groeien. Het waren niet hun genen en DNA die hun angstiger gedrag bepaalden, maar de epigenetische kenmerken rond het DNA die werden geactiveerd door het koesterende gedrag van hun moeder op jonge leeftijd.

Zou dit ook gelden voor mensen? Nieuw onderzoek suggereert van wel. Onze kinderen dicht bij ons houden en knuffelen kan wonderen doen. Ouders kunnen er de ontwikkeling van het oxytocineresponssysteem van hun kinderen mee beïnvloeden. Oxytocine is het hormoon dat ons een prettig gevoel geeft. Sommige cellen in de hersenen zijn kleine fabriekjes voor het maken van oxytocinereceptoren. Epigenetische kenmerken worden geassocieerd met verhoogde expressie van het gen dat instaat voor oxytocine, waardoor we intimiteit ervaren binnen relaties en het gevoel hebben dichter en meer verbonden te zijn met de mensen om ons heen. Je baby vaak vasthouden en knuffelen, maar ook betrokkenheid en samen spelen, kunnen dus een blijvende positieve invloed hebben op de gezondheid van de baby. Deze baby’s leken ook een ander temperament te hebben en waren minder snel gefrustreerd of overdreven gevoelig voor intense lichten, geluiden en texturen.

In een soortgelijke ondersteunende studie ontdekten onderzoekers dat het gedrag van een moeder haar kind kan ‘bufferen’ tegen de epigenetische effecten van maternale depressie. Hoe meer de depressieve moeders betrokken en gevoelig waren voor hun kinderen (meer aanraken en reageren op de baby’s), hoe lager de cortisolspiegels van hun baby’s. Deze baby’s hadden lagere niveaus van DNA-methylatie in vergelijking met moeders met depressieve symptomen die laag scoorden op betrokkenheid en gevoeligheid. Ongeacht de depressie van de moeder, als ze betrokkenheid toont naar haar kind, lijkt de blootstelling van de baby aan de depressieve symptomen van de moeder weinig tot geen invloed te hebben. Door haar zorg kan de moeder een epigenetische impact hebben op het kind zodat het beter met stress kan omgaan. Met andere woorden: zelfs als een moeder worstelt met depressie maar ze slaagt er toch in haar kind de broodnodige affectie en zorg te geven, dan heeft de depressie een kleinere impact op haar kind.


TAKE HOME MESSAGE
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We worden niet alleen bepaald door onze genen, maar we zijn eerder het product van een delicaat samenspel tussen onze genetische blauwdrukken en onze persoonlijke ervaringen. Vroege sociale interactie met onze verzorgers, en daarin is ook de rol van de vader niet te onderschatten, kan onze biologische en psychologische ontwikkeling beïnvloeden door epigenetische veranderingen in het hormoonsystemen, zoals cortisol en oxytocine. Deze bevindingen benadrukken het belang van betrokken ouderschap bij het bevorderen van gezondheid over generaties heen.

Genen die van ouders op nakomelingen worden doorgegeven, worden bedekt door een complexe reeks eiwitten en chemicaliën die bepalen hoe ze tot expressie worden gebracht. Epigenetische veranderingen zijn gevoelig voor stress, wat die genexpressie (of een gen al dan niet tot uiting komt) kan veranderen. Epigenetische overervingsmechanismen zijn controversieel in de evolutionaire biologie omdat ze een mogelijk mechanisme bieden voor de overerving van omgevingseffecten, naast de traditionele darwinistische overerving.

Epigenetische veranderingen zijn in verband gebracht met veranderingen in gedrag en vatbaarheid voor ziekte. Belangrijk is dat er steeds meer bewijs is dat deze door stress veroorzaakte veranderingen van generatie op generatie kunnen worden overgedragen. Met je levensstijl kun je echter de expressie van je genen tegenhouden of stimuleren. Uiteraard is er nuance nodig: zeggen dat een trauma van één generatie per definitie permanente littekens geeft aan de latere generaties is te fatalistisch en misleidend. Het verhaal is complexer dan dat en er spelen heel veel factoren mee.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    ‘Ze hebben het van geen vreemden’… kinderen houden je soms een spiegel voor. Je herkent eigenschappen van jezelf en andere familieleden in hen. En zelf ben je ook een product van je voorouders. Maak een stamboom van je familie met hun meest uitgesproken persoonlijkheidskenmerken.

•    Welke persoonlijheidstrekken waren typerend voor je voorouders? Schrijf zowel de positieve als de minder aangename op. Welke herken je bij jezelf? Op welke manier beïnvloeden die jouw leven? Is er een minder aangename persoonlijkheidstrek die je liever niet doorgeeft aan je kinderen?

•    Welke epigenetisch meest aanwezige persoonlijkheidstrek wil je zien bloeien bij jouw kind(eren)? Welke epigenetische impact op persoonlijkheidstrekken wil je hebben op je nakomelingen?

•    Je kinderen zijn de vrucht van jou en je partner. Vraag hem/haar deze oefening met jou samen te doen.
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Wat bezorgt ons stress?

Ouder zijn is een van de meest unieke ervaringen in iemands leven. Toch zal geen enkele ouder ontkennen dat het ouderschap ook een uitdaging is die begint zodra je ontdekt dat je zwanger bent. Een kind koesteren, beschermen, begeleiden en ondersteunen is prachtig, maar bij momenten ook overweldigend, frustrerend en vermoeiend. De periode waarin de kinderen nog klein zijn is tegelijk magisch en stresserend. En dat is logisch: we zien ze zielsgraag en wat ons het meest dierbaar is, kan ons ook het meeste stress bezorgen.

We weten dat stress een vriend kan zijn, maar in geval van chronische stress wordt het je vijand. Als vriend omgeeft stress ons dat extra duwtje om door te zetten, maar als vijand brengt het ons uit evenwicht. We hebben dan niet meer het gevoel dat we de situatie onder controle hebben. We raken de pedalen kwijt. We hollen van hier naar daar en hebben weinig tijd om tot rust te komen of te reflecteren. Toch zijn er zelden situaties die echt dramatisch en levensbedreigend zijn. Het ouderschap is eerder een aaneenschakeling van subtiele en chronische factoren die ons een zekere mate van stress bezorgen waar we ons niet altijd van bewust zijn, maar die maken dat we ons doorheen de tijd anders gaan gedragen. De psychologische en lichamelijke spanning bouwt zich op en wordt zelfs een gewoonte. We merken onze vijand niet meer op, hij maakt deel uit van ons leven. We reageren steeds prikkelbaarder op gebeurtenissen die eigenlijk niet zo stresserend zijn.

Het ouderschap heeft een aantal specifieke stresserende kenmerken die ons dagelijks leven beïnvloeden en die het ongetwijfeld van tijd tot tijd zwaar maken. In dit hoofdstuk gaan we dieper in op die factoren die de stressreactie enerzijds kunnen versterken, maar die anderzijds de stressreactie ook langer kunnen laten aanhouden. We bekijken wat de effecten hiervan zijn op zowel ons lichaam als op ons brein.

We zijn als ouder allemaal in staat tot verbazingwekkende, zelfs heroïsche prestaties, maar we maken allemaal fouten en we worstelen allemaal. Ja, ook de ‘influencers’ met hun perfecte familiefoto’s op de sociale media gaan wel eens de mist in als er geen camera in de buurt is. Ieder van ons zal zich in bepaalde factoren meer of minder herkennen. De ene ouder heeft vooral te lijden onder het feit dat we op alle vlakken tegelijk moeten presteren, de andere zal meer last hebben van onzekerheid en piekergedrag, nog andere ouders krijgen stress van de ‘competitie’ met andere gezinnen, en sommigen zullen eerder worstelen met een gevoel van isolatie en eenzaamheid. Meer inzicht in deze factoren kan meer duidelijkheid brengen over waarom we intens reageren in bepaalde situaties. Wanneer we met een open en eerlijke mindset begrijpen wat ons kwetsbaar maakt, kunnen we die gevoeligheden omzetten in krachtige instrumenten om onze stress aan te pakken.







Het spitsuur van het leven

Ik sprak onlangs een kleuterjuf die enkele maanden eerder bevallen was van haar eerste kindje en net opnieuw aan het werk was. Ze vertelde me: “Nu begrijp ik de ouders van mijn kleuters beter. Vroeger snapte ik niet waarom ouders er soms niet in slaagden om voor de schoolbel op school te geraken, maar nu heb ik meer begrip wanneer ze eens te laat zijn”. We weten allemaal dat de periode met jonge kinderen erg druk is. Maar tot we er zelf in zitten, beseffen we niet wat het allemaal precies inhoudt. Van die gezellige drukte gaan we houden, maar het kan ook soms te veel worden. Er is zoveel te doen dat je alles tegelijk wil doen.

Het is een bekende scène in ons huis: ik sta in de keuken, maak het eten klaar terwijl ik af en toe e-mails of berichten op mijn telefoon check. Ondertussen maakt mijn oudste dochter haar huiswerk aan het keukeneiland en begeleid ik haar, en vanuit de woonkamer vraagt mijn jongste dochter of ik naar haar tekening wil komen kijken. Ik ben de hele tijd mijn aandacht aan het verdelen tussen eten klaarmaken, huiswerkvragen beantwoorden, berichten lezen en tekeningen bewonderen. Dat lukt allemaal goed, althans zo lijkt het. Maar mijn spanning stijgt, ook al ben ik me daar niet van bewust. Uiteindelijk gebeurt er iets: ik mors met het eten, ik laat mijn telefoon vallen of de kinderen beginnen ruzie te maken. Wat de aanleiding ook is, er is te veel tegelijk dat op me afkomt en er is dan niet veel extra nodig om mijn geduld te verliezen. Waarna ik gefrustreerd raak omdat ik de rust in het gezin niet kan bewaren.

Ik ben vaak verschillende dingen tegelijk aan het doen in een poging mijn to-dolijstje onder controle te krijgen. In de wachtkamer van de tandarts regel ik de babysit voor het komende weekend. Maar vaak zijn we ons er niet van bewust dat we onszelf op die manier alleen maar beetnemen en zelfs langzamerhand uitputten. Alles tegelijk willen doen kan combinatiestress met zich meebrengen en toch blijven we onszelf maar wijsmaken dat multitasken de oplossing is. Waarom is het zo verleidelijk om zoveel mogelijk bordjes tegelijk de lucht in te houden, en helpt het ons vooruit? Inzicht in hoe onze hersenen werken, geeft een antwoord op deze vragen.

Alles tegelijk en wel nu meteen

De periode waarin je jonge kinderen opvoedt wordt ‘het spitsuur van het leven’ genoemd. De continue zorg voor en opvoeding van kinderen en onze inspanningen om ze veilig, gelukkig en gezond te houden, verhogen de druk op het dagelijks leven aanzienlijk. Tegelijk willen we uitgedaagd worden op ons werk, misschien nog een opleiding volgen of een boek schrijven, willen we een mooi huis bouwen of renoveren, willen we onvergetelijke reizen maken, spreken we elk weekend af met vrienden en familie, willen we gezond koken voor de kinderen, en het liefst rijden we ook nog naar het bos als er een schooluitstap op het programma staat en de hulp van ouders wordt ingeroepen.

Er is altijd veel in beweging in de periode waarin de kinderen jong zijn. We doen druk maar enthousiast door en beloven onszelf dat we rust nemen als iets klaar is, maar die rust komt er vaak niet want wat we willen doen, is nooit gedaan. Nog even een tandje bijsteken, even doorzetten in drukke tijden. ’s Avonds zijn we nog bezig met de originele traktatie van ons kind die morgen klaar moet staan, of met de verbouwing van het huis, of de planning van de vakantiekampjes.

Tegenwoordig is tijd zo belangrijk geworden dat ik me zelfs schuldig voel als ik één taak tegelijk doe. Steve Jobs schreef ooit: “Mijn favoriete dingen in het leven kosten geen geld. Het is echt duidelijk dat tijd de meest waardevolle hulpbron is die we allemaal hebben”. Tijd komen we met jonge kinderen vaak te kort. We doen daarom veel tegelijkertijd in een vergeefse poging extra tijd te kopen. Er lijkt zelfs een behoefte om je constant productief en efficiënt of nuttig te voelen.


Sarah is bij de kinesist. Na de behandeling laat hij haar een half uur alleen rusten op de massagetafel om zijn behandeling maximaal effect te geven. Sarah wordt er zenuwachtig van. Zomaar een half uurtje neerliggen terwijl ze nog een eindeloos to-dolijstje moet afwerken lijkt haar echt tijdverlies. Die dertig minuten voelen aan als een eeuwigheid. De hele tijd herhaalt ze in haar hoofd alles wat ze vandaag nog moet doen en hoe ze deze tijd nuttiger had kunnen invullen. Sarah kan dus niet in ontspanningsmodus komen, maar blijft piekeren, wat haar lichamelijk stresssysteem blijft activeren. Daardoor komt ze in een vicieuze cirkel van aanhoudende stress en to-dolijstjes terecht.



Als ouder willen we het vandaag beter doen dan gisteren en onszelf steeds overtreffen en uitdagen. Gelukkig hebben we die drive en motivatie om te genieten van verwezenlijkingen en bij te leren. Maar we moeten erover waken dat we daarin niet te ver doorschieten.

Hersenen in topvorm

Er is een goede reden waarom ouders van jonge kinderen zoveel verantwoordelijkheid kunnen en willen dragen. Die reden vinden we alweer in onze hersenen. Hoewel iedereen ouder dan 18 jaar als een volwassene wordt beschouwd, zijn onze hersenen op dat moment nog in volle ontwikkeling. Onze hersenen gaan langzaam over naar volwassenheid, die uiteindelijk wordt bereikt in onze dertiger jaren.

Onderzoek laat zien dat de hersenen zich blijven ontwikkelen na de kindertijd en de puberteit, en pas volledig zijn ontwikkeld als mensen ver in de dertig of veertig zijn. Tussen kindertijd en volwassenheid versterken sommige hersengebieden hun verbindingen met elkaar en worden de belangrijkste zenuwbanen omhuld met een isolerend laagje, waardoor de witte stof van de hersenen toeneemt. Het volume van de witte stof piekt rond de leeftijd van veertig. Veel van de toegevoegde witte stof vertegenwoordigt verhoogde verbindingen tussen ver uit elkaar liggende hersengebieden, wat leidt tot betere cognitieve functies.

De prefrontale cortex is een gebied van de hersenen dat de langste ontwikkelingsperiode doormaakt. Zoals eerder gezegd behandelt dit gebied veel van onze hogere cognitieve vaardigheden, zoals plannen, problemen oplossen, beslissingen nemen en meer doelgericht gedrag. Het is ook belangrijk voor cognitieve controle, het vermogen om impulsen te onderdrukken. Probleemoplossende vaardigheden, het herkennen van patronen en verbanden en de mogelijkheid om met complexe problemen bezig te zijn, piekt rond de leeftijd van dertig. We zijn ook trots op onze capaciteiten en mogelijkheden. Maar, gezien het zo’n intensieve periode is wanneer de kinderen jong zijn en door onze continue drang naar uitdaging en vernieuwing, willen we zoveel mogelijk taken en zaken combineren. Met wisselend succes…

De mythe van het multitasken

Omwille van al de to do’s die we kunnen, willen of moeten doen, gaan we meerdere taken tegelijk uitvoeren en schakelen we heen en weer van het ene naar het andere. Kort gezegd: we multitasken om alles productiever en efficiënter gedaan te krijgen.

In een gezin met jonge kinderen voelt multitasken bijna aan als een vereiste. Het lijkt alsof we over alles tegelijk moeten nadenken. Het enorme en steeds uitbreidende digitale aanbod van sociale media, dokter Google en apps helpt ook niet echt. Veel ouders checken doorheen de dag, ook thuis in aanwezigheid van de kinderen, regelmatig hun telefoon op mails en berichten.


Jan maakt zich klaar om te vertrekken op uitstap. Hij maakt tegelijk ook de kinderen klaar, zorgt ervoor dat het huis relatief netjes is, dat al het eten in de koelkast staat, de kommetjes in de vaatwasser, en belt nog met zijn moeder die naar de winkel gaat om te zeggen wat ze moet meenemen om deze avond samen te eten. De was steekt hij nog snel in de droogkast en hij stopt alvast een nieuwe lading was in de machine zodat die bij thuiskomst klaar is. Intussen maakt hij een tas klaar met alle spulletjes die Bob zou kunnen nodig hebben onderweg. Hij ziet dat de luiers bijna op zijn en voegt dan maar meteen een nieuwe doos toe aan het boodschappenlijstje in zijn gsm. Jan is trots dat hij dit allemaal kan combineren, omdat hij zo veel tijd uitspaart en taken van zijn lijstje kan schrappen.



Multitasken lijkt een geweldige manier om veel tegelijk gedaan te krijgen. De prefrontale cortex is een hersendeel dat essentieel betrokken is wanneer mensen multitasken. De linker- en rechterkant van dit gebied bevinden zich aan de voorkant van je hersenen en als je gefocust bent, werken ze prima samen. Je kan je brein zien als een spier die door training kan groeien – niet noodzakelijk in omvang, maar in het gemak waarmee het taken kan uitvoeren. Hoe meer je je brein op een specifieke manier gebruikt, hoe meer het gewend raakt aan die manier van werken en hoe makkelijker de taak wordt die voor je ligt.

Echter, onderzoek heeft aangetoond dat onze hersenen lang niet zo goed zijn in het afhandelen van meerdere taken tegelijkertijd als we zelf denken. Volgens onderzoek wordt onze productiviteit juist belemmerd wanneer we twee taken (of meer) tegelijk proberen uit te voeren. Er is een populaire overtuiging dat vrouwen beter zijn in multitasken dan mannen, maar daar kunnen wetenschappelijke studies geen bewijs voor vinden.

“Dat vrouwen beter zijn in multitasken dan mannen

is tot nog toe niet bewezen”

Wanneer onze hersenen constant heen en weer schakelen tussen taken – zoals koekjes bakken met de kinderen, terwijl je denkt aan een project op het werk en tegelijk de keuken opruimt en een spervuur van waaromvragen van je peuter beantwoordt – lijken we tot de helft meer tijd te spenderen aan die taken dan wanneer we ze afzonderlijk zouden uitvoeren. Dit is misschien niet het geval als je de was opvouwt en tegelijkertijd televisiekijkt, twee relatief eenvoudige taken, of wanneer een van de twee taken meer aandacht vraagt (zoals met iemand bellen en de was opvouwen). Maar het is wel het geval bij complexere taken die onze actieve aandacht vereisen, of wanneer er meer op het spel staat. Als je bijvoorbeeld met de auto rijdt in druk verkeer en de kinderen stellen vragen op de achterbank, zal je waarschijnlijk vragen om even te stoppen met praten om je op de weg te kunnen concentreren. Wanneer beide taken gelijktijdige cognitieve verwerking vereisen, brengt 98% van ons dit niet tot een goed einde. We worden minder efficiënt en er is meer kans om fouten te maken. Het is je misschien al opgevallen dat je vanzelf de radio zachter zet wanneer je in een complexe verkeerssituatie terechtkomt. Onze hersenen zijn simpelweg niet in staat om meerdere taken tegelijkertijd goed uit te voeren.


Tien minuten voor vertrek loopt het mis. Terwijl Jan snel de babytas op de tafel zet en zijn gsm zoekt stoot hij een kommetje op de grond, de kinderen maken ruzie omdat ze moeten wachten om te vertrekken, Jan beseft plots dat hij had afgesproken met vrienden en dat zijn moeder dus niets moet meebrengen van de winkel en in zijn haast vergeet hij de logeertas van Louise die na de uitstap bij een vriendinnetje blijft slapen.



Het gemak waarmee we jongleren met taken hangt af van de betrokkenheid van onze prefrontale cortex. Als mensen denken dat ze multitasken, schakelen ze eigenlijk de hele tijd heel snel van de ene taak naar de andere. En elke keer dat ze dat doen, zijn daar cognitieve kosten aan verbonden. Als je gefocust bent, werken de linker- als de rechterkant van de prefrontale cortex samen. Maar als je multitaskt, proberen beide hersenhelften zelfstandig te werken. Het voelt dus alsof je twee dingen tegelijk doet, maar in feite werken beide kanten apart. De omschakeling van de ene helft naar de andere duurt een fractie van een seconde, maar die microseconden tellen op.

Multitaskers focussen zich trouwens niet zo goed als niet-multitaskers. Ze zijn meer afgeleid en trager in het overschakelen van taak naar taak en het organiseren van informatie. Dat is logisch als je bedenkt dat multitaskers zich eigenlijk voortdurend op een nieuwe taak concentreren, waardoor ze zichzelf telkens afleiden van de andere taak.

Het schakelen tussen taken put onze cognitieve mogelijkheden daarenboven uit, waardoor de kans vergroot dat je fouten gaat maken. Je werkgeheugen, dat een belangrijke rol speelt bij redeneren, beslissen en leren, heeft een beperkte capaciteit. Complexe taken hebben een hogere cognitieve belasting en vragen dus meer van je werkgeheugen. Meerdere complexe taken tegelijk proberen uit te voeren, is gewoon te veel eisen van je hersenen. Kortom, multitasken is een illusie die vooral je stressgevoel de hoogte in jaagt.


Sarah krijgt telefoon van haar buurman wanneer ze met Viktor door een boek over dino’s bladert. Sarah blijft Viktor tijdens het telefoontje tonen welke dieren ze het meest indrukwekkend vindt. De buurman wil met Sarah afspreken wanneer ze de gemeenschappelijke haag kunnen snoeien. Wanneer ze aflegt wil ze het moment in haar agenda zetten, maar ze kan zich niet herinneren welke dag ze nu net hadden afgesproken. Er zit niets anders op dan de buurman terug te bellen. Dit keer zonder intussen dino’s te bestuderen.



Multitasken verhoogt de stress

We multitasken dus minder goed dan algemeen aangenomen. Daar komt nog bij dat multitasken de productie van het stresshormoon cortisol verhoogt, evenals het vecht-of-vluchthormoon adrenaline. Zoals eerder uitgelegd, wanneer (we denken dat) er meer van ons verwacht wordt dan we aankunnen, zal er een lichamelijke en psychologische stressreactie volgen. Als we een email van het werk zien binnenkomen en we kunnen die niet meteen beantwoorden omdat we met de kinderen bezig zijn, dan kunnen we een stressreactie hebben. De hersenen reageren op de waargenomen eisen door adrenaline en andere stresshormonen vrij te geven die ons ‘op scherp zetten’. Deze hormonen zorgen voor een snelle uitbarsting van energie, maar die energie maakt multitasken niet makkelijker. Het creëert vooral chaos doordat we dan alles tegelijk proberen te doen en alleen maar gefrustreerd geraken. Stress doet ons dus inderdaad meer (inefficiënt) multitasken, maar minder focussen en zo komen we terecht in een vicieuze cirkel van ‘het is nooit genoeg’. We blijven achter feiten aan hollen.

Multitasken verhoogt onze stress op een aantal manieren:

•   Doordat onze prefrontale cortex minder actief is, worden we meer afgeleid en minder oplettend, waardoor de kans groter wordt dat er iets misloopt. Het maakt het waarschijnlijker dat we belangrijke informatie en aanwijzingen missen. Als we daarnet hadden gemerkt dat de kinderen honger kregen of oververmoeid raakten, hadden we ze een snack kunnen geven of een dutje kunnen laten doen voordat ze in overdrive raakten. Het maakt ons minder efficiënt omdat we de dingen maar half doen, wat betekent dat het twee keer zo lang duurt om ons lijstje af te werken en dat de kans groot is dat we dingen opnieuw zullen moeten doen.

•   Doordat onze amygdala actiever is, reageren we angstiger, wat betekent dat we ons meer zorgen maken dan nodig is en het moeilijker hebben om effectieve oplossingen en antwoorden te bedenken wanneer zich problemen voordoen. Het is belangrijk om op te merken dat multitasking een negatieve invloed kan hebben op ons humeur en onze lichamelijke en psychologische spanning. Multitasken zorgt ervoor dat we ons geduld met onze kinderen verliezen.

Multitasken: een verslaving

Helaas is multitasken een gewoonte die moeilijk te doorbreken is. De prefrontale cortex wordt namelijk aangetrokken door nieuwe dingen. Zodra hij nieuwe informatie detecteert, is zijn aandacht getrokken. Dus net het hersengebied waarop we moeten rekenen om ons te concentreren op een taak, raakt gemakkelijk afgeleid. Dat komt doordat bij elke nieuwe informatie (zoals een bericht, gebeurtenis, vraag), de hersenen een kleine hoeveelheid dopamine afgeven. Dopamine is wat ons een gevoel van beloning geeft. Het dopaminesysteem, dat diep in de hersenstam leeft, stuurt de neurotransmitter dopamine naar locaties in de hersenen. Veel mensen denken ten onrechte aan dopamine als de feelgood-neurotransmitter, omdat ook drugs die een euforisch gevoel opwekken, zoals cocaïne, een toename van dopamine in bepaalde delen van de hersenen veroorzaken. Uit een groeiend aantal onderzoeken blijkt echter dat dopamine meer lijkt op de gimme-more-neurotransmitter, die de hunkering of craving aanwakkert. Dus multitasken doet ons verlangen naar meer multitasken, ook al is het minder productief en meer stresserend.

Dopamine is ook betrokken bij leren en onthouden. Leren en geheugen gebeurt op basis van veranderingen in de verbindingen tussen neuronen in de hersenen. We weten dat de hersenen erg plastisch zijn, wat betekent dat ze door ervaring drastisch kunnen veranderen. Dopamine is een van de neurotransmitters die dit regelt: wanneer dopamine vrijkomt, is dit een signaal naar de hersenen dat het nu tijd is om te leren wat er aan de hand is.

“Elke keer dat we multitasken trainen we

onze hersenen om de focus te verliezen

en afgeleid te raken”

Multitasken creëert op termijn een feedbacklus voor dopamineverslaving. De hersenen worden immers effectief beloond wanneer ze hun focus verliezen en op zoek gaan naar nieuwe taken en afwisseling tussen taken. Elke keer dat we multitasken trainen we dus eigenlijk onze hersenen om de focus te verliezen en afgeleid te raken. Net als de effecten van een medicijn, kunnen onze hersenen verslaafd raken aan de dopaminestoot door van taak te wisselen en de focus te verliezen. Zodra dat gebeurt, wordt het erg moeilijk om de cirkel te doorbreken. Vaak is dat ook de reden waarom we nieuwe projecten starten terwijl het vorige nog niet was afgewerkt en waarom we zo verleid worden tot uitstelgedrag in plaats van een taak tot een goed einde te brengen. Na een tijd heb je zelfs moeite om één taak tegelijkertijd te doen, we worden verslaafd aan multitasken.


Jan zit tot over zijn oren in het werk, hij weet niet waar eerst te beginnen. In plaats van zich te focussen op wat hij dringend moet doen, betrapt hij zichzelf erop dat hij voortdurend door Facebook aan het scrollen is, op zoek naar nieuwtjes. Die afleiding geeft hem een goed gevoel, ook al is er weinig wereldschokkends te zien op zijn Facebook-feed.



Bij chronisch multitasken worden we reactiever op korteretermijndoelen, we zijn minder gericht op de lange termijn. We krijgen het moeilijk om ons te concentreren op een enkele complexe taak en gaan eerder tien kleine taakjes doen zoals de vaatwasser vullen of iemand bellen in plaats van dat ene echt belangrijke ding dat we moeten doen. Mensen die chronisch multitasken zijn dan meer afgeleid, prikkelbaarder, ongeduldiger, kunnen minder goed kiezen en hebben moeilijkheden met het starten en afwerken van taken. Ze voelen zich mentaal en fysiek uitgeput aan het einde van een dag. Chronische multitaskers hebben ook de neiging om impulsiever te zijn.


Sarah weet dat ze dringend moet vertrekken naar een belangrijke afspraak, maar ze begint plots nog de keuken op te ruimen. Iets dat eigenlijk best kan wachten tot ze terug is, maar Sarah wil liever daarmee bezig zijn want daar krijgt ze meteen resultaat van te zien.



Multitasken put je hersenen uit. Het snelle, voortdurende wisselen van onze focus zorgt ervoor dat de hersenen snel door hun brandstof heen geraken waardoor we ons uitgeput en gedesoriënteerd kunnen voelen. Stresshormonen, die vrijkomen bij multitasken, kunnen je hersenen overstimuleren. Dit kan op termijn leiden tot een vicieuze cirkel tussen stress en multitasking, wat uiteindelijk een effect zal hebben op onze slaapkwaliteit.

Slaapproblemen door stress

Er gaat niets boven een goede nachtrust. En laat dat nu net zijn waar we vaak te weinig van hebben zolang de kinderen klein zijn. Kinderen worden niet voor niets ‘slaapdieven’ genoemd. Tegen de tijd dat je ’s avonds het rondslingerend speelgoed hebt opgeruimd, de boekentasjes voor morgen hebt klaargemaakt, nog snel wat was geplooid hebt en eindelijk in de zetel kan neerploffen is het eigenlijk al bedtijd. Maar je snakt naar wat tijd voor jezelf en dus kijk je toch nog een aflevering van je favoriete serie. En daarna nog eentje, want het was net spannend. En nog een. En plots is het voorbij middernacht en blijft er weer maar een kort nachtje over.

Wetenschappers hebben veel onderzoeken gedaan om te begrijpen waarom we slapen. Slaap is essentieel voor zowel je lichaam als je geest. In je lichaam zijn je stofwisseling, je immuunsysteem en je fysieke fitheid allemaal gebaat bij een goede nachtrust. Ook je hersenen hebben een goede nachtrust nodig. Alle functies van je geest (leren, onthouden, alertheid, concentreren, reactiesnelheid, emoties verwerken) zijn afhankelijk van de verschillende regio’s van je hersenen. Slecht slapen veroorzaakt bij zowat iedereen aandachtsproblemen.

Slaaptekort zorgt er ook voor dat je stresshormonen omhoogschieten en het verslechtert je vermogen om helder te denken en je emoties te reguleren. De dag na een slechte nacht zal je sneller gestrest zijn. En door de cortisol die overdag door je lichaam raast is de kans weer kleiner dat je de nacht nadien lekker zal slapen, de cortisol blijft immers doorrazen. Je zal plots wakker worden en er zullen allerlei gedachten door je hoofd schieten. Deelnemers aan een onderzoek met slaapgebrek ervoeren meer stress en woede dan deelnemers uit de controlegroep toen hen werd gevraagd een eenvoudige cognitieve test uit te voeren.


Jan heeft vannacht geen oog dichtgedaan. Bob werd om de zoveel tijd wakker en zette het telkens op een huilen. Wanneer hij opstaat reageert hij kortaf wanneer Caroline hem goeiemorgen zegt. Hij slentert naar de koffiezet en weet nu al dat hij meer kopjes dan anders zal nodig hebben om de dag door te komen. Op het werk kan hij zich moeilijk concentreren, tijdens een meeting dwalen zijn gedachten de hele tijd af. Hij telt de uren af voor hij eindelijk naar bed kan gaan, hopelijk voor een ononderbroken nacht deze keer.



Slaapgebrek gaat gepaard met een duidelijke afname van het vermogen om emotionele reacties bij anderen te begrijpen. Het leidt ook tot slechtere vaardigheden op het vlak van stressbeheersing en impulscontrole. Dat verklaart waarom je na een goede nachtrust niet alleen een stabieler humeur hebt, je reageert ook beter op emotionele gebeurtenissen in je leven. Als je naar de gezichten van je vrienden kijkt, kun je zien of ze boos, verdrietig of blij zijn. Maar als we slaaptekort hebben, verliezen we ons vermogen om het verschil tussen deze emoties te zien. Een goede nachtrust helpt ons om deze complexe signalen te verwerken, zodat we emoties beter kunnen detecteren, verwerken en er gepast op kunnen reageren.

Hersenbeelden onthullen waarom slaapgebrek kan leiden tot irrationele emotionele reacties. Een functie van slaap is om de connectie tussen prefrontale hersennetwerken te reguleren, zodat we alert zijn en helder kunnen nadenken. Functionele connectiviteit tussen hersengebieden bepaalt de manier waarop de hersenen informatie verwerken. Verschillende onderzoeken suggereren dat slaap belangrijk is voor de activiteit van verschillende hersengebieden om netwerken te vormen die ons helpen om informatie correct te verwerken wanneer we wakker zijn.

“Slaapgebrek verstoort

de verbinding tussen de amygdala

en de prefrontale cortex”

Wanneer in een onderzoek deelnemers met slaapgebrek negatieve emotionele beelden te zien kregen, waren de activiteitsniveaus in de amygdala, het emotioneel hersengebied, maar liefst 60 procent hoger dan de niveaus in de amygdala van de mensen die goed uitgerust waren. De onderzoekers keken ook hoe verschillende hersengebieden met elkaar verbonden waren bij deze deelnemers. Ze ontdekten dat slaapgebrek de verbinding tussen de amygdala en de prefrontale cortex had verstoord. Dit was een belangrijk inzicht omdat de prefrontale cortex zelf de amygdala-functie reguleert. Slaapgebrek lijkt ervoor te zorgen dat de amygdala overreageert op negatieve stimuli, omdat ze losraakt van hersengebieden die normaal haar reactie temperen.

Een ander deel van de hersenen dat erg lijdt onder slaaptekort, is de hippocampus. Dit is een gebied dat cruciaal is voor het opslaan van nieuwe herinneringen. Wanneer mensen zelfs maar één nacht slecht slapen, neemt hun vermogen om nieuwe informatie te onthouden aanzienlijk af.

We beknibbelen aan onze slaaptijd om alles gedaan te krijgen wat we willen doen. Maar net dat maakt ons prikkelbaarder, minder efficiënt, en zelfs vatbaarder voor ziekte. Ook kan een gevoel van onmacht ontstaan, het idee dat je faalt in als ouder. Je aandacht versnippert, je zal meer multitasken, maar op termijn minder gedaan krijgen. De uren die je ‘wint’ door later te gaan slapen, die betaal je dus dubbel en dik terug.

Neem bijvoorbeeld een onderzoek bij 102 ouders die voor een informatietechnologiebedrijf werken. Onderzoekers vroegen hen om een slaapdagboek bij te houden. Ze belden de ouders elke avond op om met hen te praten over hun dagelijkse ervaringen. Na acht dagen gegevens te hebben verzameld, analyseerden de onderzoekers de resultaten en het bewijs was duidelijk. Wanneer ouders de ene nacht minder uren sliepen, rapporteerden ze de volgende dag meer stressgerelateerde problemen. Ze waren eerder geneigd te zeggen dat hun werkeisen hun gezinsleven hadden verstoord. Ze klaagden ook vaker dat ze niet genoeg tijd hadden om met hun kinderen door te brengen of om voor zichzelf te zorgen.

Meer recent voerden wetenschappers een onderzoek uit bij zestig verpleegkundigen, waarbij ze zowel slaap als percepties van stress opvolgden. Mensen rapporteerden vaker en/of ernstiger stressfactoren de dag na een slechte nachtrust. Het effect was vooral opvallend bij de verpleegkundigen met kinderen en het sterkst bij zij die minstens twee kinderen hadden. Verder werd het verband tussen slaapkwaliteit en dagelijkse stressfactoren groter naarmate er meer kinderen in het gezin waren. Deelnemers met jonge kinderen vertoonden een sterker verband tussen slechte slaap en frequentie en ernst van stress, wat aantoont hoe voor deze verpleegkundigen – allemaal dag- of nachtploegwerkers – het ouderschap die link met stress echt verergert.

Brain fog

Multitasken en ouderschap gaan bij veel ouders hand in hand. Het wordt steeds moeilijker om je op één taak tegelijk te concentreren. Onze hersenen worden dan overbelast, waardoor we soms vergeetachtig worden. Voeg daar dan nog eens een tekort aan slaap aan toe, en het hek is van de dam. Mensen ervaren dan een soort mist in hun hoofd die het voor hen moeilijk maakt om zich op dagelijkse taken te concentreren. Een gevoel dat we ook wel brain fog noemen.

“Ouders verliezen tot 36 minuten per dag

door hersenmist”

Hersenmist of brain fog is geen ziekte of aandoening, maar een reeks symptomen die een algemeen gevoel van vermoeidheid en cognitieve inefficiënties omvatten, zoals verminderde concentratie en moeite met geheugen. Hersenmist kan veroorzaakt worden door depressie, vermoeidheid of de nasleep van een virusinfectie, maar vaak wordt het veroorzaakt door iets dat minder voor de hand liggend en veel wijdverspreider is: multitasking, slaaptekort en de bijhorende aanhoudende stressreactie. Wanneer de amygdala wordt geactiveerd, kunnen we problemen met aandacht en impulscontrole krijgen, mentaal wazig denken en ons ongericht of ongeorganiseerd voelen.


Sarah wil vertrekken met de auto voor een uitstap met de kinderen, maar ze vraagt zich af of ze de koffiezet wel heeft uitgezet. Ze kan zich niet meer herinneren wat ze precies gedaan heeft voordat ze de wagen is ingestapt, en nadat ze iedereen in de auto gekregen heeft. Ze stapt weer uit om te gaan checken of koffiezet uitstaat maar wanneer ze de keuken binnenkomt is ze plots vergeten wat ze daar ook weer kwam doen.



Symptomen van hersenmist kunnen van mens tot mens verschillen, maar de meest voorkomende symptomen zijn:

•   Moeite met concentreren

•   Problemen met het kortetermijngeheugen

•   Moeite om op details te letten

•   Verminderd vermogen om te multitasken

•   Moeite hebben met het voltooien van taken

•   Moeite hebben met plannen

•   Je extra slaperig, verstrooid of verward voelen

Concrete voorbeelden van hersenmist:

•   Moeite met het ophalen van een herinnering (Welke dag van de week zijn we?)

•   Moeilijk om gedachten te verwoorden (Wacht, wat zei ik?)

•   Moeite met ophalen informatie (Waar heb ik mijn auto geparkeerd?)

•   Moeite met het bijhouden van wat je aan het doen bent (Wat ging ik ook halen in de garage?)

Onderzoek wees uit dat ouders gemiddeld 36 minuten per dag verliezen door hersenmist, wat neerkomt op 219 uur per jaar of bijna 4.000 uur in een tijdsbestek van 18 jaar. Die 36 minuten per dag verliezen ze omdat ze zich mentaal zo wazig of traag voelen dat ze hun focus verliezen.


TAKE HOME MESSAGE

[image: Illustration]

We kunnen gemakkelijk onze aandacht focussen als we één ding tegelijk doen, maar binnen het ouderschap is het verleidelijk om meerdere dingen tegelijk te doen. Onderzoek toont aan dat multitasken eigenlijk een mythe is. We doen in feite afwisselend de ene taak na de andere, en dat voortdurende switchen is niet bepaald efficiënt. Multitasken kan ertoe leiden dat je meer fouten maakt, het kan je concentratievermogen verminderen, gevoelens van stress vergroten en impulsiviteit verergeren. Dit kan dan weer leiden tot verdere negatieve gevoelens en angst.

Helaas heeft ons vermogen om ons te concentreren een zwakke plek: onze drang naar nieuwe dingen, waardoor we gemakkelijk verslaafd geraken aan multitasken. Bij aanhoudende stress gaan we ook later slapen, omdat we nog zoveel mogelijk gedaan willen krijgen.

In combinatie met slaaptekort, zullen we op termijn ons brein uitputten waardoor we minder draagkracht hebben, maar ook vergeetachtiger worden. We laten ons verleiden om kleine, snelle taakjes te doen, maar laten de belangrijke, veeleisende taken liggen. De mentale uitputting gecombineerd met een onvoldaan gevoel, kan chronische stress teweegbrengen, waardoor het nooit genoeg en nooit gedaan is.

Multitasken vergt heel veel van ons brein en het levert ons niet veel extra op behalve stress en cognitieve overbelasting. Dus we kunnen dan beter de dingen één per één heel bewust doen en afwerken, in de plaats van tien tabbladen tegelijk te laten openstaan in ons hoofd. Door multitasken bewust te verminderen, kan je meer aanwezig zijn voor je kinderen, beter luisteren naar de behoeften van de mensen rondom jou en je volledig richten op de dingen die er echt toe doen, waardoor je ook meer voldoening zal hebben.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Geef jezelf letterlijk 2 minuten met de timer op je smartphone. Denk even aan morgenvoormiddag. Staat er iets op de planning? Met gesloten ogen doorloop je stap per stap wat je morgenvoormiddag gepland hebt. Wat wil je eerst doen? Wat daarna? Zie jezelf vanuit een overzichtsperspectief jouw planning voor die voormiddag doorlopen. Wees realistisch met je verwachtingen. Plan liever één iets minder dan drie onafgewerkte en frustrerende zaken te veel. Zie jezelf in stappen te werk gaan (ik start een taak en beëindig die voor ik aan iets anders begin).

•    Geef jezelf nu letterlijk 1 minuut met de timer op je smartphone om één onderdeel van jouw planning van morgenvoormiddag te verdiepen.

•    Heb je de neiging om te veel dingen tegelijk te willen doen? Loop je verloren in al de to do’s die je dringend wil afwerken? Vind je het vervelend dat je continue aangetrokken wordt door je telefoon? Merk je dat je weinig afstand kan nemen van je werk? Let op, want je brein kan overbelast raken. Probeer activiteiten in te plannen die je forceren om in het hier en nu te zijn, zoals schilderen, tekenen, dansen, muziek, sport of mindfulness-meditatie. Je moet jezelf weer leren om stil te staan in het hier en nu.

•    Kan je moeilijk prikkels verdragen? Spendeer je veel tijd om naar dingen te zoeken? Ben je vergeetachtig? Kan je steeds moeilijker om met tijdsdruk? Waarschijnlijk zit je brein vol, geraakt het oververhit door de aanhoudende stress. Dit kan een wake-upcall zijn om je stress serieus(er) te nemen. Probeer dan manieren te vinden om een meer controle te krijgen over de omstandigheden waarin je je bevindt, maar vooral om meer ontspanning te vinden. De spanning moet uit je lijf.

•    Vraag jezelf af: hoe vaak voel je je goed uitgerust in een normale week? Hoe vaak zoek je tijdens de werkdag naar momenten van herstel? Verander één gewoonte tegelijk. Je gedrag veranderen kost tijd. Door te beginnen met één verandering, zoals bewust je telefoon wegleggen, vroeger gaan slapen of prioriteiten stellen, heb je meer kans op succes.









Kiezen, twijfelen, bijsturen, repeat

Misschien heb je te maken met een kind met angst, een ziekte, een sterke wil, of met een slechte slaper, een hoogsensitief kind, een kieskeurige eter, eentje met veel agressie of schoolproblemen,… De kans is groot dat je kind wel ergens mee worstelt. En dan komen meteen de twijfels: hoe pak ik dit het best aan? Ligt het aan mij? Hoe gaan andere ouders hiermee om? Zodra je de situatie onder controle hebt breekt er weer een nieuwe fase aan, met nieuwe issues om je zorgen over te maken. Er is helaas geen handleiding ‘Hoe krijg ik een rustig en tevreden kind?’. Er bestaat geen masteropleiding ouderschap waarin je leert hoe je op een liefdevolle, weloverwogen en doordachte manier bepaalde opvoedingskeuzes kan maken. Het is trial and error, elke keer opnieuw, want ‘het’ kind bestaat niet en ‘de’ oplossing al evenmin.

Niemand weet altijd precies hoe het moet, kinderen opvoeden. Iedereen twijfelt wel eens of voelt zich onzeker. We willen allemaal een oplossing op maat voor elk opvoedingsprobleem, het liefst met instant resultaat. Gaan we het vervelende gedrag negeren, of maken we er een punt van? Sturen we de kinderen op tijd naar bed, of mogen ze nog even langer opblijven omdat het feest is? Is mijn dochter hyperactief omdat ze te veel suiker gegeten heeft of verveelt ze zich en moet ik haar uitdagen? We nemen beslissingen, maar die hebben niet altijd meteen resultaat waardoor we onze aanpak weer in twijfel trekken en soms te snel weer van koers veranderen. Ons hoofd zit voortdurend vol met vragen omdat we het goed willen doen. Op zich is daar niet mis mee, jezelf in vraag stellen helpt vaak om het daarna beter te doen. Maar het kan ons ook angstig maken omdat we ons (zelf)vertrouwen kwijt geraken.

Daarnaast is er de laatste decennia meer aandacht gekomen voor persoonlijke ontwikkeling op maat van elke persoon. Dit maakt dat we bewuster keuzes gaan maken en ons eigen pad gaan uitstippelen, maar het zadelt ons ook op met een grote verantwoordelijkheid. We hebben het gevoel dat we een verschil kunnen maken. De keuzes die we maken hebben een impact op het leven van onze kinderen. Als ik twijfel aan hoe ik een situatie moet aanpakken, dan zoek ik zoals zovele ouders raad bij dokter Google, de ‘opvoedingsexpert’, en klik ik op video’s of artikels die me heel gedetailleerd uitleggen hoe ik een situatie het best kan aanpakken. Ik krijg meteen een reeks opties en ideeën die allemaal de moeite waard lijken, en waaruit ik een keuze moet maken.

Een gevolg hiervan is dat beslissingen nemen stresserend wordt, want gedachten als ‘Wat als ik de dingen anders had aangepakt?’, ‘Waarom heb ik deze opportuniteit niet genomen?’, ‘Had ik maar…’ spelen door ons hoofd. Onze interne criticus draait overuren want het kan altijd anders of beter. We hebben nog nooit zoveel mogelijkheden en keuzes gehad om onszelf te ontplooien en net dat maakt ons onzeker en doet ons keuzestress ervaren. Om te begrijpen hoe dat komt en wat de relatie is tussen keuzevrijheid, zelftwijfel en stress moeten we alweer een kijkje gaan nemen in onze hersenen.


Al van toen Louise twee jaar was, werd duidelijk dat ze met verschillende angsten te kampen had. Vooral het slapen was een probleem. Sarah probeerde de voorbije jaren al zowat alles. Geduldig naast haar bedje blijven zitten tot ze in slaap viel om dan muisstil weg te glippen in de hoop haar niet wakker te maken zodat alles weer van voor af aan herbegon. Toegeven aan haar smeekbedes en haar naast haar broer laten slapen, urenlang verhaaltjes voorlezen, haar geduldig elke keer weer naar bed brengen wanneer ze naar beneden kwam, boos worden, praten en haar duidelijk maken dat er echt geen inbrekers/spoken/monsters/buitenaardse wezens zouden komen,… Niets hielp, of toch nooit voor lang.

Sarah las zowat elk boek over het thema dat ze kon vinden, ze vroeg raad aan vriendinnen, surfte avond na avond het internet af op zoek naar oplossingen. Het maakte haar erg onzeker en bezorgd. Ze vroeg zich af wat ze verkeerd deed. Lag de oorzaak van het probleem bij haar, of misschien bij de scheiding? Tijdens haar research naar oplossingen las ze telkens weer over het belang van veilige hechting en hoe belangrijk haar rol daarin is. Nu vraagt Sarah zich af of dat niet aan de basis ligt van Louises angsten. Van die gedachte wordt ze zelf angstig want daarover heeft ze geen controle. Ze heeft ook gevoelens van schuld en falen omdat haar gezin niet heeft standgehouden. Haar piekergedrag houdt haar stresssysteem in actie, waardoor ze in een vicieuze cirkel van aanhoudende stress terechtkomt.



Als ‘kunnen’ ‘moeten’ wordt

Vergeleken met enkele generaties geleden is het leven aanzienlijk veranderd. Samenlevingen zijn, door technologische vooruitgang en economische groei, complexer geworden. We hebben meer dan ooit de mogelijkheid om ons leven in te richten zoals we willen (studies, woonplaats, milieubewustheid, eetpatroon, hobby’s, koopgedrag, …). We nemen de hele dag door beslissingen, van wat we zullen eten tot wanneer we nog eens afspreken met vrienden. De meeste van die beslissingen zijn niet van levensbelang, er is geen ramp gebeurd als je beslist hebt zalm te eten maar naderhand bedenkt dat je eigenlijk meer zin had in pizza. Maar andere keuzes kunnen wel heel bepalend zijn, zoals of je in de stad of op het platteland wil gaan wonen. Ook op het vlak van opvoeden is het aantal keuzemogelijkheden sterk toegenomen. Er kan zoveel, en dat ‘kunnen’ neigt over te gaan in ‘moeten’.


Sarah regelt pianolessen voor Viktor. Ze had gelezen dat kinderen met een muzikale opleiding beter zijn in wiskunde. Deze kans kon ze niet laten liggen want Viktor lijkt toch wat meer moeite te hebben met rekenoefeningen dan de meeste van zijn klasgenootjes. Sinds kort volgt Viktor dus iedere woensdag pianoles. Viktor vindt de pianolessen echter niet leuk, en iedere keer is het een strijd om hem te motiveren om naar de pianoles te gaan. Sarah had in een krantenartikel gelezen dat het niet goed is om kinderen zomaar plots te laten stoppen met activiteiten, want als je dat doet, zouden ze geen doorzettingsvermogen en veerkracht ontwikkelen. Sarah denkt er nu over om Viktor een ander instrument te laten kiezen. Viktor zou graag drummen, maar dat ziet Sarah niet zitten, en ze vraagt zich af of dit ook wel een positieve invloed heeft op zijn rekenen.



Kunnen kiezen is fijn, maar we betalen er een prijs voor. De druk om de juiste keuze te maken leidt tot keuzestress. Samenlevingen met een betere economische welvaart bieden meer mogelijkheden tot zelfontplooiing, maar ironisch genoeg vertonen deze samenlevingen meer problemen met mentaal welzijn. Mensen kunnen in een economische welvaartsstaat meer druk ervaren om hun persoonlijke doelen en successen te bereiken. Een overdaad aan keuze lijkt dus niet bevorderlijk voor ons mentaal welzijn. Hier wordt naar gerefereerd als the paradox of choice. Nog nooit hadden we zoveel mogelijkheden, toch zijn er nog nooit zoveel twijfels en onzekerheden geweest.

Door deze keuzestress wordt het moeilijker om beslissingen te nemen want we gaan meer twijfelen. En eens we een beslissing hebben gemaakt dan zijn we er vaak toch niet 100% tevreden mee. We creëren onzekerheid, die we ervaren als een bedreiging, waardoor we angst krijgen om te falen.

“Welvarende samenlevingen

vertonen paradoxaal genoeg meer problemen

met mentaal welzijn”


De zomervakantie komt eraan en Jan bekijkt de mogelijkheden om met het gezin op vakantie te gaan. Hij wil graag een avontuurlijke roadtrip doen door Zweden, dat zouden Viktor en Louise vast geweldig vinden. Maar is dat wel haalbaar met een baby erbij? En Caroline houdt niet echt van basic vakanties. Misschien moeten ze maar huisje huren in Frankrijk. Maar dat is ook niet bepaald origineel. Glamping dan maar? Of een vakantie in de bergen? Al is een weekje in een vakantiepark wel lekker makkelijk en dat vinden de kinderen altijd leuk. Anderzijds moeten de kinderen ook wel de kans krijgen om een andere manier van reizen te ontdekken… Het maalt maar door in Jans hoofd en hij blijft de beslissing uitstellen.

Uiteindelijk wordt het een watersportvakantie in Nederland. Ook leuk, maar Jan blijft zich de hele vakantie afvragen hoe het zou geweest zijn mochten ze nu aan een uitgestrekt meer in Zweden aan het kamperen zijn. Hij kan niet helemaal genieten van de vakantie die ze gekozen hebben, hij had er meer kunnen uithalen. Zijn psychologisch en lichamelijk stresssysteem blijft op volle toeren draaien.



Wat als…?

Dat we aan zelfreflectie kunnen doen is een belangrijke kwaliteit van de mens. Zo kunnen we onze gedachten, gevoelens en gedrag begrijpen, patronen in ons leven opmerken, onze motivatie begrijpen, waarden identificeren, …. Zelfreflectie helpt om bepaalde keuzes wel of niet te maken. We kunnen ook reflecteren over de uitkomsten van onze keuzes die we wel of niet gemaakt hebben, of dat een andere keuze tot een beter resultaat had kunnen leiden. Dit zijn tegenfeitelijke gedachten, de zogenaamde ‘wat als’-gedachten.

Deze tegenfeitelijke gedachten kunnen nuttig zijn om toekomstige keuzes te verbeteren. Maar ze kunnen ook negatieve gevoelens veroorzaken door de ‘dreiging’ die erbij komt kijken, namelijk het besef dat we een kans gemist hebben als blijkt dat de uitkomst niet is zoals we hadden gehoopt of verwacht. Deze dreiging lokt negatieve emoties uit, zoals spijt, teleurstelling of schuldgevoel. Doordat we vergelijken met ‘wat had kunnen zijn’, leggen we de verantwoordelijkheid bij onszelf en beginnen we onszelf verwijten te maken (had ik maar…). Het ouderschap is bij uitstek zo’n domein waarin we onzekerheid, schaamte, spijt en schuldgevoelens kunnen ervaren en net die emoties zijn een belangrijke voorspeller van stress.

Zoals eerder beschreven, kan stress het best gedefinieerd worden als ‘een aantal biologische en psychologische mechanismen die op gang komen naar aanleiding van een reële of vermeende bedreiging van ons lichamelijk of psychisch evenwicht’. De oorzaak hoeft dus niet per se een reële dreiging te zijn (je kind dreigt van een stoel te vallen) maar kan ook een vermeende dreiging zijn (had ik dit maar anders aangepakt). Om ons te beschermen tegen gevaar worden de amygdala, de hippocampus en het autonoom zenuwstelsel en de HPA-as geactiveerd, zodat we energie hebben om actie te ondernemen.

De sterkte van de amygdala-activiteit bepaalt mee hoe we emoties zoals verdriet, angst, opwinding, frustratie, schaamte, onzekerheid en spijt ervaren. Deze amandelvormige amygdalastructuur vormt het schakelbord van onze emotionele huishouding en bepaalt of wij iets geweldig vinden of juist hard weg willen rennen. De amygdala lijkt sterker geactiveerd te worden door schaamte en spijt dan door schuld, wat in de lijn ligt van de rol die de amygdala heeft, namelijk ons beschermen tegen gevaar. En dat kan ook het ‘gevaar’ zijn dat anderen ons veroordelen of afwijzen.

Onderzoek ging na hoe frequent en intens mensen een reeks verschillende positieve en negatieve emoties ervoeren. De negatieve emoties waren woede, angst, verveling, teleurstelling, angst, schuld, jaloezie, spijt en verdriet. Spijt werd beoordeeld als de meest intense van deze negatieve emoties en de tweede meest voorkomende (alleen angst werd beoordeeld als vaker ervaren). In welke mate we spijt ervaren is erg verschillend per persoon en hangt af van onze drang om te vergelijken en om het keuzeaanbod zo groot mogelijk te maken.

Hoe hoog kan de lat?

Er is een relatie tussen spijt, het maximaliseren van de opties en perfectionisme. Perfectionisme is een persoonlijkheidskenmerk dat angst, spijt en andere emoties kan vergroten. Het houdt in dat je alles wat je doet afmeet aan onrealistisch hoge standaarden. Halen we deze normen niet, dan volgt er meestal een gedachtegolf van teleurstelling, zelfkritiek, frustratie en spijt.

Er zijn verschillende soorten perfectionisme: er zijn de op zichzelf gerichte perfectionisten die hun eigen hoge persoonlijke normen als perfectie stellen (veeleisend en kritisch ten opzichte van jezelf), terwijl anderen hoge eisen stellen aan de mensen om hen heen (tweede vorm van perfectionisme). Het derde type perfectionisten zijn de sociaal perfectionisten die hoge eisen stellen aan zichzelf om een vriend te zijn. Hierbij kan je veeleisend zijn voor jezelf omdat je het gevoel hebt dat anderen van jou verwachten dat je perfect bent (voor meer uitleg, zie verderop in het deel over sociale stress).

In dit deel bespreken we op zichzelf gericht perfectionisme. Het zelfgerichte perfectionisme hoeft niet over alle domeinen te gaan. Misschien ben je op het werk bijvoorbeeld niet uitgesproken perfectionistisch, maar in je ouderrol dan weer wel.

Een meta-analyse uit 2020 vond een duidelijke relatie tussen perfectionistische zorgen van ouders en opvoedingsstress. Perfectionisme veroorzaakt angst, omdat er steeds gedacht wordt hoe de dingen beter kunnen. Perfectionisten willen controle over de situatie houden omdat ze zo angst en stress kunnen reduceren. Maar net die drang naar controle staat in contrast met het gedrag van jonge kinderen dat nu eenmaal vaak onvoorspelbaar en oncontroleerbaar is.

Perfectionisme manifesteert zich vaak in het opzetten van een systeem van rigide regels: van ‘volle flessen gaan in de linkerzak van de luiertas, lege rechts’ tot ‘de kinderen moeten zonder uitzondering stipt om 19.30 uur naar bed’. Worden deze strikte regels niet gevolgd of wordt er aan de structuur geraakt, dan creëert dat stress.

Perfectionisme activeert de amygdala en leidt tot een aanhoudend sluimerend gevoel van lichamelijke en psychologische spanning. Die spanning creëert zelftwijfel waardoor het nog moeilijker wordt om beslissingen te maken. Je denkt immers niet helder na als je angstig bent, omdat je in de vecht-of-vluchtmodus terechtkomt. En om een weloverwogen beslissing te nemen, helpt het net om rustig te zijn.

“Als er één eigenschap is die ons

ervan weerhoudt om rustige ouders te zijn,

dan is het perfectionisme”

Perfectionisten doen er langer over om beslissingen te nemen, besteden meer tijd aan nadenken over hypothetische alternatieven, voelen zich minder positief over hun beslissingen en hebben meer kans op spijt van hun keuzes. Een perfectionist komt vast te zitten in een cirkel van besluiteloosheid en angst. Hoe angstiger je bent, hoe moeilijker het is om een beslissing te nemen, en hoe langer het duurt om een beslissing te nemen, hoe angstiger je wordt. Kleine beslissingen kunnen soms trouwens nog meer angst veroorzaken dan grote, omdat we nu eenmaal veel vaker kleine beslissingen moeten nemen. Mensen die graag de beste keuze maken, zijn dus niet per se gelukkiger.

Ouders met een perfectionistische neiging hebben het gevoel dat ze hun kinderen in de steek laten omdat ze gebreken hebben, omdat ze niet altijd klaar staan of in staat zijn om aan de behoeften van hun kind te voldoen. Ze willen altijd meer en beter doen als ouder. Veel ouders ervaren schaamte, schuld en spijt omdat ze het onbereikbare doel van perfectie rond opvoeden hooghouden. Als er één eigenschap is die ons er echter van weerhoudt om rustige ouders te zijn, dan is het zeker perfectionisme.

Signalen die aantonen dat je van jezelf verwacht dat je een perfecte ouder bent:

•   Jezelf vaak bekritiseren

•   Jezelf de schuld geven als je kind ergens niet in slaagt

•   Jezelf vergelijken met andere ouders en het gevoel hebben dat je tekortschiet

•   Het spijtig vinden dat je niet meer voor je kinderen kunt doen, ondanks het feit dat je al veel voor ze doet

•   Voortdurend twijfelen aan je opvoedingskeuzes

•   Vaak je kalmte verliezen omdat je verwachtingen te hoog zijn

Perfectionisme kan generaties lang voortduren, met perfectionistische ouders die perfectionistische kinderen opvoeden.

Van zelfreflectie tot piekergedrag

Het ervaren van positieve en negatieve emoties speelt een centrale rol in ons dagelijks leven. Spijt, zoals alle emoties, is niet de facto goed of slecht. Een beetje zelfreflectie kan goed zijn. Maar soms kan die introspectie misgaan en komen we vast te zitten in onze gedachten. We gaan piekeren. Onzekerheid en twijfel kunnen een plaats krijgen zonder dat ze te veel aandacht opeisen, maar we kunnen het ook ervaren als een bedreiging waardoor we piekeren in de hand werken. Het is aangetoond dat piekeren wordt geassocieerd met onzekerheid en besluiteloosheid, waardoor het moeilijker wordt om beslissingen te nemen en problemen op te lossen. Twijfelen en piekeren werken elkaar dus in de hand, en deze relatie wordt sterker bij mensen die het perfect willen doen. Ook spijt en schuldgevoelens zijn gelinkt met piekeren: mensen die aanleg tot piekeren hebben, hebben meer kans om spijt te ervaren en vice versa.


Viktor is momenteel op sportkamp, maar hij heeft er helemaal geen zin in. Nadat Sarah hem heeft afgezet, voelt ze zich schuldig. Waarom kan ze niet, zoals andere ouders, vrijaf nemen om met de kinderen bezig te zijn? Ze schaamt zich zelfs een beetje dat ze Viktor verplicht om naar het sportkamp te gaan. Ze weet wel dat hij na een kampdagje steeds enthousiast is, maar toch blijft ze de hele dag piekeren waarom ze Viktor toch naar het kampje brengt, hoe het komt dat ze zich schuldig voelt, en of ze de juiste beslissing heeft genomen.



De menselijke geest is uiterst complex en een eenduidige oorzaak voor mentale problemen is er niet. Maar sommige factoren hebben meer impact dan andere. Veel piekeren over negatieve gebeurtenissen lijkt een van de grootste voorspellers te zijn van de mate van stress die mensen ervaren. Onderzoek suggereert zelfs dat de psychologische reactie van iemand een belangrijkere factor is dan wat er daadwerkelijk met hen is gebeurd. Piekeren is een van de meest bestudeerde kwetsbaarheidsfactoren voor mentale problemen. Het wordt vooral een probleem wanneer de gedachten zelfkritisch worden en niet alleen gericht zijn op de negatieve stemming.

Zelfkritisch piekeren

Piekergedachten hebben vaak een erg zelfkritische inhoud. In tegenstelling tot depressief piekeren (waarbij de aandacht is gericht op de symptomen van depressie), concentreert zelfkritisch piekeren op die aspecten van het zelf waarvoor men zich schaamt. Zelfkritisch piekeren is een vorm van aanhoudend negatief denken over fouten, mislukkingen of het onvermogen om aan de normen te voldoen. Voorbeelden zijn ‘Ik herhaal altijd domme dingen die ik heb gezegd of gedaan in mijn hoofd’, ‘Ik denk vaak aan aspecten van mezelf waar ik me voor schaam’. Het maakt onze interne criticus wakker. Er is een stemmetje in je hoofd dat je constant vertelt dat je niet goed genoeg bent, dat het beter moet.

Veel ouders worstelen met een innerlijke criticus en worden geconfronteerd met twijfels, onzekerheden, moeilijk tevreden zijn met de keuzes die ze maken. Het is een normale en bijna universele reactie op het ouderschap en het komt voor in gezinnen van alle achtergronden. We willen het allemaal goed doen. Door kritisch naar jezelf te kijken, leer je uit je fouten en kan je groeien, maar we moeten leren om mild te zijn voor onszelf en realistische verwachtingen te hebben.

“Hoe meer moeders zelfkritisch piekeren,

hoe meer opvoedingsstress ze ervaren”

In een onderzoek keken psychologen in Portugal bij 265 moeders naar de relatie tussen negatieve zelfspraak en de mate van opvoedingsstress. Ze ontdekten dat hoe meer moeders zelfkritisch piekerden, hoe meer opvoedingsstress ze ervoeren. De meest voorkomende gedachten draaiden rond het gevoel fouten te hebben gemaakt of gefaald te hebben in de opvoedingstaken: ‘Je bent niet goed genoeg’, ‘Je bent een vreselijke ouder’, ‘Je hebt er een grote puinhoop van gemaakt in vergelijking met andere ouders’. Resultaten tonen verder aan dat zelfkritische moeders waarschijnlijk minder in staat zijn om hun fouten, beperkingen en tekortkomingen als ouders te accepteren. Dit maakt hen minder tevreden met hun ouderlijke rol.

Doordat perfectionistische ouders voortdurend aan het nadenken zijn over wat ze beter hadden kunnen doen, maken ze de situatie eigenlijk erger. Ze worden zo in beslag genomen door deze gedachten dat ze geen mentale energie meer overhouden om echt aanwezig en verbonden te zijn met hun kinderen. De Portugese onderzoekers ontdekten ook dat wanneer de moeders mindfulness beoefenden en mildheid naar zichzelf en hun kinderen aan de dag konden leggen, hun niveau van zelfkritisch piekeren en opvoedingsstress duidelijk afnam.


Toen Viktor enkele weken oud was, begon hij gewicht te verliezen. De borstvoeding lukte niet zo goed, maar Sarah wilde volhouden en Viktor de borst geven, want dat is het beste voor een baby. Toen bleek dat ze echt te weinig melk produceerde en flesvoeding moest bijgeven, voelde Sarah zich gefaald als moeder. Hoe kan het dat haar lichaam niet in staat was om zoiets natuurlijks te doen als borstvoeding geven? Lag het aan de voeding die ze at? Of was het omdat ze ’s ochtends een kop koffie dronk? Sarah bleef haar hoofd erover breken en toen jaren later bleek dat Viktor allergisch is voor huisstofmijt was Sarah er vast van overtuigd dat dat komt doordat hij niet lang borstvoeding heeft gekregen, ook al drukte de arts haar op het hart dat dat niet te achterhalen is.



Perfectionisten en piekeraars blijven streven naar een ideaalbeeld dat niet bereikbaar is. Want hoezeer ze zich ook uitsloven en wat ze ook bereiken, die kritische innerlijke stem die krijgen ze nooit het zwijgen opgelegd.


Jan loopt op de markt en wil een wafel kopen voor Viktor en Louise. Hij bestelt twee Luikse wafels en geeft ze aan de kinderen. Viktor wordt boos, hij wou een wafel met slagroom. Jan beslist om daar niet op in te gaan. Viktor wordt echter zo boos, dat hij zijn wafel op de grond gooit, en erop stapt. Jan heeft het gehad met Viktors vervelende gedrag. Hij neemt hem kordaat bij de arm en roept dat Viktor zich aanstelt. Hij besluit om meteen naar huis te gaan.

In de auto begint hij zijn reactie in vraag te stellen. Was dat nu niet een beetje overdreven? Had hij niet gewoon wat geduld kunnen hebben en op een rustige toon kunnen uitleggen aan Viktor dat zulk gedrag niet aanvaard wordt? Jan leest dan wel boeken over mild ouderschap, maar het lukt hem niet om rustig en kalm naar de emoties van zijn zoon te luisteren. Hij voelt zich gefaald en is boos op zichzelf, waarbij hij niet mild en begripvol voor zichzelf is.



De meest voorkomende tekenen van zelfkritiek zijn:

1.   Jezelf de schuld geven van elke negatieve gebeurtenis in je leven.

2.   Je prestaties niet erkennen of er geen voldoening uit halen.

3.   Jezelf vergelijken met anderen en besluiten dat zij beter zijn dan jij.

4.   Worstelen met problemen met je lichaamsbeeld en zelfvertrouwen.

5.   Niet assertief zijn als het gaat om je behoeften, doelen of verlangens.

6.   Als je een fout maakt, denken dat dit een negatieve weerspiegeling is van je karakter.

7.   Geen complimenten of opbouwende kritiek accepteren.

8.   De normen die je jezelf stelt zijn niet haalbaar.

9.   Vaak nadenken over fouten die je maanden of jaren geleden hebt gemaakt.

10. Het moeilijk vinden om jezelf te vergeven en verder te gaan.

De pestkop in ons brein

Onderzoek heeft uitgewezen dat diezelfde hersengebieden die reageren op externe dreigingen, worden beïnvloed door zelfkritiek. De prefrontale cortex is het voorste deel van de hersenen dat verantwoordelijk is voor het reguleren van emotionele reacties die worden veroorzaakt door de amygdala. Het is de taak van de prefrontale cortex om problemen op te sporen en op te lossen. De prefrontale cortex zet je gedachten op een rijtje, focust zich op wat er is misgelopen en geeft signalen af aan emotionele centra in het brein. Hersenscans tonen dat zelfkritiek gebieden in de prefrontale cortex activeert. Deze hersengebieden zijn verantwoordelijk voor het detecteren en corrigeren van fouten, maar zetten ook aan om voorzichtiger en behoedzamer te zijn.

Zelfkritiek roept ook intense negatieve gedachten en emoties op, zoals spijt, waardeloosheid, twijfel, woede, schuld. Deze emoties ontstaan wanneer de prefrontale cortex niet in staat is om dergelijke reacties te reguleren. Als de prefrontale cortex minder actief is, kunnen we ons sneller bedreigd voelen. Er ontstaat dus een miscommunicatie tussen de prefrontale cortex en de amygdala, waardoor zelfkritisch piekeren vrij spel krijgt. Het lijkt er ook op dat zelfkritiek gelijkaardige hersensystemen activeert als kritiek die we van anderen krijgen.


Het is lang geleden dat Jan en Caroline nog eens iets samen met hun tweetjes hebben gedaan. Jan voelt zich daar niet goed bij. Hij probeert namelijk zoveel mogelijk werk en vergaderingen te plannen wanneer Viktor en Louise bij hun mama zijn, en probeert zoveel mogelijk tijd voor hen vrij te maken in de week dat ze bij hem zijn. Hij voelt zich schuldig ten opzichte van Caroline omdat ze weinig tijd voor elkaar hebben en hij voelt zich ook schuldig tegenover Bob, omdat die jongen vaak uit de boot valt. Jan zijn stresssysteem is continue in actie, met alle zelfkritische gedachten en negatieve gevoelens van dien (wat als, had ik maar, waarom doe ik niet,… ). Hij kan nog moeilijk genieten van de dagelijkse dingen en kan moeilijk ontspannen zonder zich schuldig te voelen of zelfkritische gedachten te ervaren. Zijn gedachten staan nooit stil.




TAKE HOME MESSAGE
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Doordat we zo gericht zijn op zelfontwikkeling en het maximale te halen uit alle opportuniteiten, zijn we ons ook meer bewust van de kansen die we niet benutten. Dit activeert dan negatieve gedachten zoals schuld en spijt, die op hun beurt het stresscircuit in de hersenen activeren. Hierdoor gaan we nog meer angst en somberheid ervaren. Een enkele trigger – een boze opmerking, een onaangename herinnering of een kleine discussie – kan voldoende zijn om het proces van negatieve gedachten in gang te zetten. Na een tijd kan dit je vermogen om constructief te denken en problemen op te lossen ondermijnen.

Als we constant proberen fouten te vinden bij onszelf, zullen we ontevreden en gespannen blijven. Ouders die zelfkritisch zijn, zijn over het algemeen ook terughoudend om hulp te zoeken. Door die focus op altijd beter te willen doen, blijft er weinig ruimte over voor momenten van verbinding en plezier binnen het gezin. Met mildheid naar onszelf kijken en realistische verwachtingen hebben is een eerste stap om die negatieve spiraal te doorbreken.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Kies een gebeurtenis in je leven waaraan je interne criticus zich laaft. Het is een gebeurtenis waarvan de uitkomst niet was wat je wenste. Observeer welke gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen er aanwezig zijn bij het terug ophalen van deze gebeurtenis.

•    Neem nu een open houding aan tegenover wat er zich afspeelt in je lichaam. Een open houding is een rechte rug met de schouders open en de borstkas vooruit. Adem bewust in wat je voelt in jouw lichaam. Laat een begripvolle glimlach toe. Begripvol naar het lijden dat in ieder van ons aanwezig is en dat je op dit ogenblik voelt in je lichaam. Spreek dit gevoel in jou ondersteunend toe en vraag wat het op dit ogenblik nodig heeft van jou. Jezelf ondersteunend toespreken is zoals jij je zoon of dochter zou toespreken wanneer die het moeilijk heeft om iets nieuws aan te leren.

•    Hoe ga jij om met momenten die niet verlopen zoals je ze in gedachten had? Hoe reageer je bijvoorbeeld als je niet voldoende tijd kan vrijmaken voor de kinderen of als je ze te laat gaat halen op school? Mik je vaak hoog om alles zo perfect mogelijk te doen? Ben je vaak bezorgd dat je bepaalde doelen of eigen opgelegde verwachtingen niet kan halen? Ben je dan erg kritische voor jezelf en denk je dat je het beter moet doen? Ben je ontevreden met wat je zelf gedaan of beslist hebt? Vraag je af wat je opgelegde doelen toevoegen aan de kwaliteit van je leven? Schuldgevoelens weerhouden ons er namelijk van te genieten en terug rust te vinden.

•    Stel concrete en duidelijke doelen voor jezelf, zoals een spel of een moment samen met de kinderen inbouwen of op zondagochtend samen gaan zwemmen. Vermijd abstracte, algemene doelen, zoals ‘ik wil een perfecte ouder zijn’. Evalueer regelmatig of je deze doelen hebt gehaald, en waar je echt gelukkiger van wordt.

•    Waak erover dat je voldoende ontspanningsmomenten inbouwt. Ze brengen je tot rust, wat je dan weer helpt om slimme beslissingen te nemen. Streven naar perfectie is nergens goed voor, maar wat vooral moeilijk kan zijn is om met imperfectie om te gaan. Een ouder die 90% scoort is nog altijd een zeer goede ouder en bovendien aangenamer in de omgang…Loslaten is soms erg moeilijk, maar bewustwording is al een eerste stap.

•    Zoek momenten om echt tevreden te zijn en te genieten van wat er is, in plaats van te denken wat had kunnen zijn. Hoe meer we focussen op onze bereikte prestaties (versus gemiste kansen), hoe minder spijt en zelfkritische gedachten we ervaren. Probeer iedere dag te focussen op wat er wel goed loopt, in plaats van wat er misloopt. Merk je boosheid, verdriet en teleurstelling op, maar probeer iets met die emoties te doen. Heb mededogen voor jezelf en wie je echt bent.









Streven naar het perfecte plaatje

We vergelijken ons allemaal, soms meer dan anders, met de mensen rondom ons. Het internet en de sociale media maken vergelijken alleen maar gemakkelijker. Je kan Facebook of Instagram niet openen zonder te scrollen door foto’s van fijne momenten van andere gezinnen of ouders die de uitstekende prestaties van hun kroost online zetten. Er zijn dagen dat ik met bewondering naar een Insta-influencer-moeder kijk en denk: ‘Waaw, zo moet een moeder zijn, daar kijk ik naar op! Ze geeft haar kinderen biologische producten, koopt milieuvriendelijk houten speelgoed voor hen en neemt ze mee naar babyyoga’. Terwijl ik eerder een ploetermoeder ben die macaroni uit de supermarkt voorschotelt, waarschijnlijk nog met ketchup erbij omdat er dan minder gezeur is.

Talloze studies tonen aan dat de ideaalbeelden die we te zien krijgen op sociale media een negatief effect kunnen hebben op ons zelfbeeld. We vergelijken ons namelijk met de – in onze ogen – perfecte ouder, waardoor kritische zelfpraat naar boven kan komen. Zelfs al weten we in ons achterhoofd best wel dat er achter die mooie foto’s een realiteit schuilt die een pak genuanceerder is. Anderzijds kunnen (we het gevoel hebben dat) anderen kritisch kijken naar hoe wij als ouders de zaken aanpakken of beslissingen nemen. Of we denken dat we minder geapprecieerd worden dan anderen, met het aantal likes op elke post als graadmeter voor onze populariteit.

Vergelijkingen en kritiek kunnen heel intense stressreacties opwekken, die aanhoudende psychologische en lichamelijke spanning met zich meebrengen. Het is belangrijk om te weten dat ons brein afgesteld is om alert te zijn voor vergelijkingen en om mogelijke kritiek snel op te merken, waardoor we snel in stressmodus gaan. We maken onszelf na verloop van tijd echter meer en meer onzeker door deze aanhoudende sociale stress.

De sociale ladder van het ouderschap

Als sociale wezens hebben we allemaal een basisbehoefte om ergens bij te horen, om ons verbonden te voelen met de mensen rondom ons. We zoeken contact met andere ouders aan de schoolpoort, gaan nog even iets drinken in de cafetaria na het sporten, schuiven aan voor de barbecue van de jeugdbeweging, plannen weekendjes weg met onze jeugdvrienden,… Uit neurowetenschappelijk onderzoek weten we dat sociale stimuli (zoals lachende gezichten, weten dat mensen ons leuk vinden) een heel krachtig effect hebben, te vergelijken met het gevoel dat we krijgen wanneer we mensen zien eten wanneer we zelf honger hebben.

Deze nood aan sociale verbondenheid spoort ons aan om naar anderen te kijken, te analyseren hoe zij de dingen aanpakken en hen te imiteren, om zo die verbondenheid actief op te zoeken. Naast het analyseren en imiteren, vergelijken we ons gedrag, onze meningen en onze vaardigheden met die van anderen. Maar waarom vergelijken we onszelf met anderen? Een bekende Amerikaanse psycholoog, Leon Festinger, stelde de sociale vergelijkingstheorie op, een theorie die uitlegt dat mensen graag willen weten hoe goed of hoe slecht ze in iets zijn. Deze kennis draagt bij tot de vorming van onze (sociale) identiteit. Ze geeft informatie over wie we zijn en wat ons uniek maakt, en motiveert ons om te veranderen indien nodig. We beoordelen onszelf van nature en spontaan met een bepaalde norm of standaard. Zelfs als jij van jezelf vindt dat je groot bent, dan is dat een evaluatie van jouw lengte in relatie tot een algemene norm.

“Voor ‘uitstekend ouderschap’ zijn er

geen objectieve criteria dus vergelijken we

onszelf met andere ouders”

Het liefst vergelijken we onszelf met duidelijke, objectieve criteria (zoals een gemiddelde grootte). Bij gebrek aan deze objectieve criteria, vergelijken mensen zichzelf met gelijkaardige anderen. Voor ‘uitstekend ouderschap’ zijn er geen objectieve criteria voorhanden, en daarom vergelijken we onszelf met anderen in een gelijkaardige situatie, dus met andere ouders met kinderen van dezelfde leeftijdscategorie. Dat vergelijken begint al zodra de kinderen geboren zijn. Onze zoon kan nog niet kruipen en die van onze vrienden wel. Moet hij niet stilaan blokjes kunnen stapelen? De andere kindjes van zijn leeftijdsgroep in de crèche kunnen dat al.

We vergelijken onze kinderen om af te toetsen of ze goede vorderingen maken, maar als we heel eerlijk zijn ook een beetje om ons succes als ouders te meten. Als we zien dat andere ouders succesvol zijn kunnen we onze aanpak aanpassen, kunnen we ons anders opstellen, en kunnen onze opvattingen evolueren. Ouders vergelijken zichzelf met andere ouders om meer informatie te zoeken rond opvoeding, maar ook om zichzelf te evalueren als ouder. Hersenonderzoek toont aan dat sociale vergelijking ons kan motiveren om te verbeteren en te veranderen. Het is op zich dus zeker niet verkeerd om jezelf af en toe te vergelijken, zolang de slinger niet doorslaat…


Louise was de eerste van haar leeftijdsgroep in de crèche die haar eerste woordjes kon zeggen. Sarah was enorm trots op Louise, en kon niet anders dan denken dat dit komt omdat ze toch vaak voorleest aan Louise. Ze vindt het belangrijk om dit te blijven doen, omdat dit duidelijk een goede invloed heeft op de taalontwikkeling van kinderen. Ze vraagt zich af of andere ouders ook zoveel voorlezen als zij doet, en samen naar de bib gaan om hun spraak te stimuleren.



Hoewel de meeste onderzoekers suggereren dat iedereen zichzelf op zijn minst af en toe vergelijkt met anderen, verschilt de neiging om ons te vergelijken van persoon tot persoon. Er bestaan verschillende manieren waarop je je kan vergelijken, die elk zowel positieve als negatieve gevoelens kunnen veroorzaken. Enerzijds verwijst neerwaartse vergelijking naar het vergelijken met mensen die het – in jouw ogen – minder goed doen. Deze neerwaartse vergelijking kan resulteren in gevoelens van trots, opluchting of leedvermaak, maar ook van medelijden of bezorgdheid. Aan de andere kant is er de opwaartse vergelijking waarbij we onszelf vergelijken met mensen die naar ons oordeel een trapje hoger op de ladder staan. Ook deze opwaartse vergelijking kan een reeks positieve gevoelens veroorzaken, zoals inspiratie, motivatie en bewondering, maar ook negatieve gevoelens zoals jaloezie, wrok of onzekerheid. Elke vergelijking kan ons dus goed of slecht doen voelen en deze sociale processen zijn sowieso erg complex. Onderzoeken tonen bijvoorbeeld aan dat verliezen in een spel soms meer belonend kan zijn dan winnen, op voorwaarde dat een andere speler meer verliest dan jij.


Jan en Caroline zijn met de kinderen aan een zoektocht in het park begonnen. Net na hen is er nog een ander gezin met jonge kinderen met de zoektocht gestart. Het andere gezin werkt heel goed samen en ze vinden veel sneller oplossingen. Daardoor lopen ze al snel vooruit op het gezin van Jan. Jan vraagt zich af of hij het wel goed aanpakt. Geven die ouders misschien meer tips? Zijn hun kinderen slimmer? Hoe kan hij zijn kinderen motiveren om sneller de oplossingen te vinden? Jan wordt er onzeker van.



Sociale vergelijking helpt ons om te beslissen of iets, in vergelijking met anderen, niet in orde is of beter kan. We zullen ons echter meer gaan vergelijken met mensen rondom ons als we meer gestrest zijn of al langere tijd gestrest zijn. Ouderschap is een intense en drukke periode met constante veranderingen, steeds groter wordende verantwoordelijkheden en bijhorende onzekerheden, wat wordt geassocieerd met verhoogde stress. In tijden van verhoogde stress zal onze amygdala actiever worden om mogelijke dreiging rondom ons snel op te pikken, om ons te beschermen tegen mogelijk ‘gevaar’. Dat gevaar kan dan zijn: problemen met de ontwikkeling van het kind of gedrag dat niet gepast is voor de leeftijd van het kind.

Ouders zijn daarom heel alert om mogelijke problemen op te pikken, om zo snel mogelijk te kunnen reageren. Ook wanneer mensen onzeker zijn, of wanneer het niet helemaal duidelijk is wat goed en wat niet goed is, zal de amygdala sterker en sneller actief worden om steeds alert te zijn voor mogelijk gevaar. De amygdala werkt meestal snel vanuit een onbewust geheugen, daarom ervaar je die angstige reacties sneller dan je ze kunt beheersen. Zoals eerder uitgelegd, is de amygdala verbonden met het sympathische zenuwstelsel, en de HPA-as om de psychologische en lichamelijke stressreactie in gang te zetten. De amygdala kan andere hersenprocessen overnemen of kapen, zoals de prefrontale cortex (de denkende hersenen, de eerste stuurman van het schip), waardoor we niet logisch meer kunnen denken. Volgens neurowetenschapper Joseph Ledoux zijn er veel meer neurale verbindingen van de amygdala naar de prefrontale cortex dan omgekeerd. Dit is de reden waarom we moeite hebben om rationeel te handelen wanneer de amygdala overactief is. Sociale vergelijkingen kunnen ons dus heel angstig of soms ook gefrustreerd maken.


Sarah heeft een collega die alles prima lijkt te kunnen combineren: ze presteert bewonderenswaardig goed op het werk, ze heeft drie jonge kinderen die het prima doen op school, zij en haar gezin zien er iedere dag piekfijn uit, en bovendien zetten ze zich in voor een sociaal project in de buurt. Sarah vindt dat zij, in vergelijking met die collega, op ieder vlak minder presteert: ze laat steken vallen op het werk, haar kinderen kiezen zelf hun kleren waardoor ze er soms als sloddervossen uitzien, en ze is al blij als ze iedere ochtend haar haar en dat van de kinderen heeft kunnen kammen. Ze vraagt zich af waarom zij zich niet beter kan organiseren, waarom ze de energie niet vindt om zich beter voor te bereiden en geen zin heeft in vrijwilligerswerk.



De druk van de mamablogs

We spenderen massa’s tijd op sociale netwerksites zoals Facebook, Snapchat en Instagram, waardoor we heel goed weten waar anderen mee bezig zijn. Van de positieve zwangerschapstest tot de onthulling van het geslacht, zelfs de bevalling, elk aspect van de vroege dagen van een kind, maar ook de kinderjaren daarna, wordt online gedeeld. Vroeger werden deze belangrijke aankondigingen en intieme momenten gedeeld met familie of hechte vrienden, maar nu worden ze gedeeld met volgers en ‘vrienden’ over de hele wereld. Daarnaast zijn er tal van mamablogs en realityprogramma’s die ons een inkijk geven hoe het er elders aan toe gaat. Vooral de mate van opwaartse sociale vergelijking is hierdoor groter geworden. We zien wie wat doet en hoe, en we kunnen erg onzeker worden over onze eigen uitdagingen en kwetsbaarheden, ook al weten we heel goed dat we enkel de mooie momenten te zien krijgen en niet het gezeur in de auto of de omgestoten doos fruitsap.

Studies tonen geregeld aan dat foto’s van andere moeders en vaders op Facebook en Instagram ons niet gelukkiger maken, maar eerder een gevoel van ontoereikendheid aanwakkeren. Veel ouders melden dat ze hun eigen opvoedingssucces vergelijken met dat van anderen op sociale media. Ze kunnen een gevoel van falen ervaren op basis van wat ze online zien en de gedachte dat ‘iedereen het beter doet’ zorgt voor stress. Zelfs voor Pinterest zijn we niet immuun. Want zo’n prachtige regenboogtaart zoals die moeder voor haar dochter heeft gemaakt, daar moet jij niet eens aan beginnen, dat lukt je toch nooit.

Sociale media hebben de manier veranderd waarop we communiceren, hoogtepunten en mijlpalen bekendmaken en ons leven met anderen delen. Dit heeft een invloed op ons ouderschap. Niet alleen op een negatieve manier trouwens. Sociale media kunnen geruststellend zijn voor (nieuwe) ouders die zich tot een onlinegroep richten voor advies over gezondheid, relaties, beste producten en algemene opvoedingstechnieken. Toch gaat er niets boven een rustig ‘echt’ gesprek met andere ouders, familie en vrienden. ‘In het moment’ leven is altijd waardevoller dan na te denken of iets een Instagramwaardige post zou kunnen zijn. In het korte moment waarin ouders hun telefoon nemen om iets op de sociale media te posten, missen ze een natuurlijk en belangrijk moment van ouder-kindinteractie.

Onderzoek geeft aan dat zich vergelijken via sociale media geassocieerd is met:

•   hogere niveaus van depressie

•   minder zelfvertrouwen

•   gevoelens van jaloezie, schuld, spijt

•   een groter gevoel van overbelasting van de ouderrol

•   een lager gevoel van ouderlijke competentie

•   gevoel minder steun te krijgen

We voelen ons, ironisch genoeg, vaker eenzamer als we sociale media gebruiken.


Sarah plaatste een foto online waarbij Louise in de kast een chocoladereep aan het snoepen was, en ze schreef bij de post ‘Louise heeft een ander idee voor ontbijt vandaag ;-)’. Ze kreeg er meteen meer dan 50 likes op, en ze voelde zich goed. Iets later op de dag schreef een andere ouder onder de foto: ‘Mooi Sarah, maar je weet toch dat chocolade op een lege maag je de hele dag doet verlangen naar zoetigheid. Pas daar toch voor op, zeker bij kleine kindjes!’. Sarah voelde zich gekwetst. En iedereen kon meelezen dat zij er niet had bij stilgestaan dat het onverantwoord was, maar dat ze het juist grappig vond. Ze denkt aan alle posts van de gezonde smoothies die haar vriendin online zet, en kijkt meteen of haar vriendin haar post heeft geliket.



Kritiek doet letterlijk pijn

Als sociale wezens vergelijken we onszelf niet alleen met anderen, we hechten ook belang aan hoe anderen over ons denken. We willen signalen van kritiek of afwijzing snel opvangen. Kritiek, afwijzing of uitsluiting is een van de meest pijnlijke emoties die er bestaan. Het veroorzaakt een sterke, intense en bijna onmiddellijke stressreactie met aanhoudende psychologische en lichamelijke spanning. Sociale pijn veroorzaakt door kritiek of uitsluiting geeft gelijkaardige activiteit in de hersenen als fysieke pijn. Toen mensen in een experiment werden uitgesloten tijdens een balspel, toonden hersenscans meer activiteit in een deel van de hersenen dat reageert op pijn, en in de prefrontale cortex, een gebied dat betrokken is bij omgaan met pijn. De sociale pijn veroorzaakt door kritiek of uitsluiting blijft zelfs vaak langer en intenser aanhouden dan fysieke pijn.

“Sociale pijn veroorzaakt door

kritiek of uitsluiting geeft gelijkaardige activiteit

in de hersenen als fysieke pijn”


Sarah heeft een vraag in verband met een huistaak van Viktor. Ze stuurt een berichtje naar een mama van een klasgenootje van Viktor. Die antwoordt dat ze het zal vragen in de Whats-appgroep van de klas. Sarah is verbaasd, ze heeft geen weet van een klasgroep. Waarom maakt zij daar geen deel van uit? Wie heeft de groep aangemaakt, en waarom heeft die persoon haar niet toegevoegd? Ze is erg van streek, want ze heeft het gevoel dat ze er niet bij hoort en dat niemand aan haar gedacht heeft. Of erger nog, dat ze haar bewust niet hebben toegevoegd omdat ze haar maar een vervelend mens vinden.



Als ouder krijgen we geregeld – al dan niet subtiel – kritiek en goedbedoeld advies van de mensen rondom ons. De meeste mensen hebben deze opmerkingen wel al eens gehoord:

•   Als je hem een week bij mij brengt, zal ik hem wel leren luisteren!

•   Je bent niet consequent genoeg.

•   Wie heeft hier nu de leiding, jij of je kind?

•   Je hebt haar net verwend, dit gedrag is je eigen schuld!

•   Wees nu toch eens mild tegenover jezelf.

•   Is hij wel warm genoeg aangekleed?

•   Waarom eet hij nog geen broccoli?

Waarom zijn kritiek en uitsluiting zo stresserend? Enerzijds komt de verbondenheid tussen mensen onder druk te staan. Anderzijds hebben we geen controle over wat anderen van ons denken. Meestal ben je niet in staat om iets aan de situatie te doen en sta je machteloos tegenover de kritiek of uitsluiting. Het kan ook onrechtvaardig aanvoelen. Dit alles veroorzaakt dreiging, en dus veel stress. Zoals besproken in het eerste hoofdstuk zal een verlies van controle de amygdala activeren. Kritiek of afwijzing wordt geassocieerd met verhoogde activiteit in de limbische gebieden en verminderde activiteit in de prefrontale gebieden. Dit wil zeggen dat we emotioneel worden bij het krijgen van kritiek, maar dat we ook minder helder, kalm en gecontroleerd kunnen denken. Soms schamen mensen zich ook en beginnen ze enorm te piekeren. Herhaalde blootstelling aan kritiek kan leiden tot een verhoogde gevoeligheid voor kritiek of uitsluiting, wat resulteert in een grotere kwetsbaarheid voor psychische stoornissen, zoals depressie.


De leraar op de muziekschool vindt dat Viktor niet gemotiveerd is voor de muziekles. Hij vraagt Jan om op gesprek te komen. Hij vindt dat Jan meer moeite moet doen om zijn liefde voor muziek aan te wakkeren, en Viktor meer moet aansporen om te oefenen. Wanneer Jan dit hoort, voelt hij meteen een spanning in zijn buik en keel. Hij voelt hoe hij boos wordt. Wat heeft die leraar zich te bemoeien met hoe Jan het aanpakt? Hij kan zich niet inhouden en antwoordt bits dat dat de taak is van de muziekleraar, niet van de ouders. Hij slaagt er niet in om rustig te worden, dus een constructief gesprek met de leraar zit er niet in.



Wat (we denken dat) anderen denken

Een interessant gegeven is dat de mate waarin mensen denken dat de betekenisvolle anderen rondom hen kritisch zijn ten opzichte van hen, voorspelt of ze een stressreactie zullen vertonen. Mensen die aangeven meer waargenomen kritiek te ervaren dan gemiddeld, vertonen meer aanhoudende activiteit in de amygdala en minder activiteit in de prefrontale cortex wanneer ze kritiek krijgen. Dit toont opnieuw een verhoogde emotionele reactiviteit en verminderde cognitieve controle aan. Je kan je emoties moeilijker beheersen en de negatieve emotionele informatie eist al je aandacht op. Mensen die snel het gevoel hebben dat iemand kritiek op hen heeft, kunnen dubbelzinnige emotionele informatie verkeerd interpreteren.


Louise is haar gele fietshelm kwijtgeraakt. Als ze naar school fietsen, heeft Louise dus geen helm op. Sarah vraag zich de hele tijd af wat andere ouders hiervan gaan denken, en of ze haar nu een onverantwoorde moeder zullen vinden. Ze heeft over het algemeen het gevoel dat de andere ouders van de klas kritisch naar haar kijken, zeker sinds ze te weten is gekomen dat ze niet is toegevoegd aan het Whats-appgroepje van de klas van Viktor. Als ze iemand naar haar ziet kijken, heeft ze het gevoel dat die afkeurend kijkt, ongetwijfeld omdat Louise geen helm op heeft.



Laag zelfbeeld

Mensen met een laag zelfbeeld hebben de neiging om zichzelf te vergelijken met anderen en zijn vatbaar voor kritiek. Zelfwaarde is daarom een belangrijk facet om sociale vergelijking en vatbaarheid voor kritiek te begrijpen.

Het begrip zelfwaarde refereert naar een persoonlijke subjectieve evaluatie van onze waarde. Er zijn grote individuele verschillen in hoe iemand zichzelf evalueert. Mensen met een lage zelfwaarde ondervinden vaak een lager welbevinden, en voelen zich over het algemeen niet erg geliefd. Ze hebben lagere verwachtingen over zichzelf waardoor ze net minder inspanningen leveren en dus ook vaker mislukken. Mensen met een laag zelfbeeld kunnen problemen hebben met relaties en vinden het moeilijk om eerlijk te uiten wat ze voelen en waar ze nood aan hebben.

Zelfwaarde bepaalt:

•   hoe bereid iemand is om nieuwe uitdagingen aan te gaan en vol te houden

•   hoe iemand zijn/haar grenzen kan stellen

•   hoe men reageert op mislukkingen en fouten

•   hoe men omgaat met tegenslagen, teleurstellingen en negatieve feedback

•   hoe tevreden iemand zich voelt

•   hoe veilig men zich voelt met zichzelf en zijn/haar leefwereld

•   hoe bekwaam men zich voelt

•   het begrijpen en accepteren van zijn/haar talenten, sterke punten, beperkingen en zwakheden.

We vinden het doorgaans belangrijk dat onze kinderen genoeg zelfvertrouwen hebben. Maar ook voor ouders is zelfvertrouwen erg belangrijk, niet alleen omdat we een spiegel vormen voor onze kinderen, maar ook omdat ons zelfvertrouwen mee bepaalt hoe vatbaar we zijn voor stresserende situaties. Hoeveel vertrouwen hebben we in onszelf dat het goed komt wanneer we met een uitdagende situatie te maken hebben? Mensen met een laag zelfbeeld vertonen minder activiteit tussen de amygdala en de prefrontale cortex bij het zien van stresserende stimuli. Ze reageren emotioneler en laten zich meer meeslepen door hun angst in plaats van erop te vertrouwen dat het goed komt.

Het verband tussen de werking van de hippocampus, een sleutelgebied in de hersenen betrokken bij het geheugen, en het gevoel van zelfwaarde is ook interessant. Je identiteitsgevoel is direct gekoppeld aan deze hersenstructuur, omdat het een grote rol speelt in je herinneringen, je zelfspraak en reflecties. Wetenschappers stelden vast dat een laag zelfbeeld in verband kan worden gebracht met ongeveer 10% minder volume van de hippocampus, evenals hogere cortisolspiegels tijdens een stresserende situatie. De hippocampus lijkt dus nauw betrokken bij het zelfbeeld. Dit is logisch, aangezien de hippocampus betrokken is bij ons autobiografisch geheugen, wat een belangrijk onderdeel vormt van hoe we over onszelf denken en de verhalen die we onszelf en anderen vertellen over wie we zijn.

De hippocampus is ook nauw gekoppeld aan de amygdala. Terwijl de hippocampus betrokken is bij het opslaan en ophalen van informatie in ons geheugen (onze herinneringen), is de amygdala vooral bekend om haar rol bij angst en als alarm bij potentieel gevaar. Als de hippocampus goed functioneert, wordt aangenomen dat hij een geschikte context voor herinneringen creëert, mee opslaat wat wel en niet echt gevaarlijk is. Deze structuur kan de amygdala onder controle houden zodat deze alleen actief is wanneer dat nodig is. Een indicatie dat de hippocampus erg goed werk levert, is wanneer de amygdala niet continu geactiveerd is. Maar chronische angst en een aanhoudende activering van dreigingsreactiesystemen (ook wanneer er geen dreiging is), wordt geassocieerd met stresshormonen zoals cortisol en adrenaline in het lichaam als gevolg van abnormale verbindingen tussen de hippocampus en andere delen van de hersenen. Deze aanhoudende vrijgave van cortisol in ons bloed tast de hippocampus aan en deze hersenregio zal op termijn aanzienlijk verkleinen. Dus met verhoogde niveaus van cortisol die door het lichaam stromen, is de hippocampus minder beschikbaar om het onderscheid te maken tussen angstige of veilige situaties.

Als gevolg hiervan reageren mensen met een laag zelfbeeld overdreven fysiologisch op signalen van afwijzing. Aan de andere kant is aangetoond dat een laag zelfbeeld aanhoudende verhogingen van het cortisolniveau veroorzaakt tijdens het steeds opnieuw voorkomen van een stresserende situatie. Mensen met goed zelfbeeld zien hun stresshormonen geleidelijk verminderen wanneer ze een stresserende situatie vaker meemaken. Mensen die een laag zelfbeeld hebben zijn elke keer opnieuw net zo gestrest als de keer voordien.


Sarah ziet haar tante een paar keer per maand bij haar ouders. Ze heeft het gevoel dat haar tante haar broer hoger inschat dan haar. Haar tante toont ook meer interesse in haar broer. Ook de kinderen van haar broer lijken overal in uit te blinken. Ook al heeft Sarah een goede band met haar broer en haar nichtjes en neefjes, toch kwetst het gedrag van haar tante haar enorm. Waarom kan ze niet eens vragen naar haar twee kinderen? Haar tante lijkt er niet in geïnteresseerd te zijn. Iedere keer dat ze haar tante ziet, probeert ze zich er niet aan te storen, maar het lijkt dat ze er meer en meer op gefocust wordt. Ze blijft denken wat de oorzaak zou kunnen zijn, wat heeft haar broer wel en zij niet? Ze heeft er weinig vertrouwen in dat haar tante haar ooit even graag zal zien, en die gedachte kan haar erg bezighouden.



De vicieuze cirkel van FOMO

Sociale ondersteuning is een goede buffer tegen stress. Stress bij ouders komt veel vaker voor wanneer ze niet voldoende sociale steun krijgen. Op zoek gaan naar sociale steun kan ouders helpen wanneer ze proberen hun negatieve emoties, angst, onzekerheid of zelfwaarde te veranderen. Sociale steun kan moeders en vaders helpen om ideeën op te doen over hoe ze een situatie opnieuw kunnen interpreteren of hoe ze anders naar de zaken kunnen kijken. Mensen hebben nood aan sociale steun, nood om erbij te horen en omringd te zijn door familie en vrienden.

Sociale media helpen om die sociale steun te zoeken en te vinden, om te weten te komen welke events er wanneer en waar plaatsvinden. Maar die slinger kan doorslaan. Fear of missing out (FOMO), een negatieve emotionele toestand die wordt aangewakkerd door sociale netwerksites, is de angst om iets te missen. Het is een sociale angst die het gevolg is van een onvervulde behoefte aan verbondenheid. Men ervaart een nood om voortdurend verbonden te zijn met de mensen om zich heen.

FOMO omvat twee processen: eerst is er de perceptie iets te missen, gevolgd door dwangmatig gedrag om onze sociale connecties te behouden. Iedereen voelt wel een bepaald niveau van FOMO op verschillende momenten in zijn of haar leven. FOMO wordt in verband gebracht met intensief gebruik van sociale media en wordt geassocieerd met een slechter humeur, minder tevredenheid, meer hulpeloosheid en eenzaamheid, ongeacht leeftijd of geslacht.

FOMO is gebaseerd op angst, namelijk de angst om iets te missen. Angst vindt zijn oorsprong in de amygdala. Het voelen van psychologische en lichamelijke spanning door die amygdala-activiteit voelt niet goed, en dat verklaart waarom mensen dit willen vermijden. In een poging om de stressreactie te voorkomen, zullen sommige mensen (helaas) nog meer inspanningen doen om niets te missen en zijn ze door de duur de hele tijd online. Daardoor houdt hun stress alleen maar langer aan.

Goed genoeg is goed genoeg

We willen het allemaal als ouder graag goed doen. We weten namelijk– zoals de Leuvense infantpsychiater Binu Singh het zo mooi verwoordt – hoe belangrijk die eerste 1.000 dagen van een kinderleven zijn. Maar wat is dat, goed of perfect ouderschap? Niemand die daar een pasklaar antwoord op heeft, ieder moet dit concept naar eigen aanvoelen en in functie van zijn of haar gezinssituatie invullen. We vormen onze ‘ouderidentiteit’ en gedragen ons in functie van die identiteit, iedereen met zijn eigen talenten, uitdagingen en kwetsbaarheden. Maar het feit dat de rol en de verwachtingen die bij het ouderschap komen kijken niet duidelijk en afgelijnd beschreven staan, kan perfectionistische neigingen versterken.

Over perfectionisme hadden we het al in een vorig hoofdstuk. Hier belichten we een specifieke vorm van perfectionisme, namelijk ‘sociaal voorgeschreven perfectionisme’. Dat heeft te maken met het voldoen aan de verwachtingen van anderen. Mensen die hoog scoren op sociaal voorgeschreven perfectionisme geloven dat anderen bepalen of zij het goed doen als ouder. Hierdoor ontstaat er een constante behoefte aan goedkeuring van anderen. Dat impliceert dat ze de sociale omgeving ervaren als heel veeleisend en steeds het gevoel hebben dat ze kritisch worden beoordeeld door anderen. Ze moeten dus perfectie nastreven willen ze geaccepteerd worden door de mensen rondom hen. Ze geloven dat anderen hen steeds leuker gaan vinden als ze perfect overkomen. Ze doen er alles aan om geen fouten te maken want in hun perceptie zullen ze dan minder leuk gevonden worden door anderen.


Jan organiseert een feestje voor de verjaardag van Louise. Louise mag vijf vriendjes uitnodigen. Ze nodigt echter allemaal neefjes en nichtjes uit, en één vriendje van de klas. Jan is bang dat de andere ouders het niet fijn gaan vinden dat hun kinderen niet zijn uitgenodigd op het feestje van Louise. Hij is goed bevriend met de andere vaders in Louise haar klas en vreest dat er spanningen gaan ontstaan als dat ene vriendje wel wordt uitgenodigd en anderen niet.

Om geen gedoe te hebben, besluit hij dat Louise zoveel vriendjes mag uitnodigen als ze wil. Hij zal het feestje dan wel in de binnenspeeltuin laten doorgaan. Hij heeft een hekel aan binnenspeeltuinen maar de andere ouders van de vriendengroep organiseren de feestjes voor hun kinderen ook altijd daar, dus dan is hij ten minste zeker dat iedereen het een goed idee zal vinden.



Mensen met sociaal voorgeschreven perfectionisme komen zo in een vicieuze cirkel terecht. De positieve effecten van goedkeuring van anderen duren niet lang. Ze hunkeren snel opnieuw naar goedkeuring. Als die goedkeuring uitblijft, kunnen ze zich slecht voelen. Goedkeuring krijgen van anderen wordt dan een soort drug waarnaar ze steeds meer verlangen.

Onderzoek geeft aan dat sociaal perfectionisme sterk toegenomen is de laatste decennia, mogelijk door de opmars van sociale media en andere online informatiebronnen. Ouders voelen zich soms onbekwaam, wat meer en meer stress met zich meebrengt. Ze vergelijken zich met andere ouders en zijn heel alert voor mogelijke kritische blikken van andere ouders.

Je zorgen maken over wat andere mensen van je denken of voelen dat anderen kritisch naar je kijken is gelinkt met een lager zelfvertrouwen in het ouderschap en meer stress. Het is dan ook geen verrassing dat sociaal voorgeschreven perfectionisme bij ouders kan leiden tot parental burn-out, wat wordt gekenmerkt door overweldigende uitputting, het ouderschap beu zijn, het gevoel van voldoening in de ouderlijke rol verliezen en zelfs emotioneel afstand nemen van de kinderen (zie hoofdstuk 1). De relatie tussen sociaal voorgeschreven perfectionisme en parental burn-out wordt verder versterkt wanneer ouders ook een hoog niveau van zelfgericht perfectionisme (de lat voor zichzelf heel hoog leggen) rapporteren. Deze ouders zijn niet alleen streng voor zichzelf, ze ervaren ook veel druk van andere mensen op hun opvoeding.


TAKE HOME MESSAGE

[image: Illustration]

Het is bijna onmogelijk om ons niet te vergelijken met de mensen rondom ons. En op zich is dat ook niet verkeerd. We leren van elkaar, we doen inspiratie op om situaties de volgende keer anders aan te pakken en we kunnen bij elkaar terecht wanneer we ergens geen raad mee weten. Maar zoals met alles kunnen we er ook te ver in gaan en voortdurend aftoetsen hoe anderen hun rol als ouder invullen. Dat maakt ons onzeker, waardoor we nog meer ons heil zoeken in de aanpak van andere ouders en nog meer gaan vergelijken en onszelf naar beneden halen. We worden afhankelijk van wat (we denken dat) anderen over ons denken en gaan steeds op zoek naar bevestiging dat we goed bezig zijn.

Om die cirkel te doorbreken moeten we focussen op onszelf en onze persoonlijke gezinssituatie. Wat voor jou en jouw gezin werkt is prima, ook als dat niet de manier is waarop een ander gezin het aanpakt. Er is immers niet één juiste manier van ouderschap en elk gezinslid heeft zijn of haar eigen persoonlijkheid waar je ook rekening mee wil houden. Zodra we dat begrepen hebben en onze neiging om te vergelijken niet verder gaat dan gezonde nieuwsgierigheid zonder dat we in een kramp schieten omdat wij het anders doen, zal ons geluksgevoel instant stijgen.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Waarom wil je alles perfect doen? Voor jezelf of voor de ander? Ben je bang voor negatieve kritiek en probeer je alles perfect te doen om kritiek te voorkomen?

•    Wat betekent geluk voor jou? Probeer in contact te komen met ervaringen, mensen en doelen die echt belangrijk voor je zijn. Heb je momenten waar je echt plezier aan beleeft, waar je echt blij van wordt? Lijst deze op en probeer ze vaker te ervaren.

•    Probeer het proces van stress om te buigen. Vergeet schuldgevoelens en bezorgdheid, maar zoek naar praktische oplossingen, naar concreet gedrag. Probeer gemaakte fouten niet te herhalen.

•    Vul de vragenlijst over parental burn-out in (nl.burnoutparental.com). Noteer je gedachten bij de score die je hebt. Indien je hoog scoort, overweeg dan om een psycholoog te contacteren om de resultaten te bespreken.

•    Onderteken dit contract met jezelf:

Ik _______________________________ (mama of papa) erken hierbij dat het af en toe volkomen normaal, menselijk en verwacht is, dat er fouten gemaakt worden en dat wanneer die zich voordoen, ik geen overdreven tijd zal besteden aan schuldgevoel. Dit doe ik door van de fout een ervaring te maken. Hierbij begrijp ik, dat ik volledige toestemming heb en dat van mij verwacht wordt dat ik regelmatig fouten maak.

Opgemaakt op __________________________________________ te ___________________________________________

Handtekening __________________________________________









Nooit alleen en toch eenzaam

Kinderen brengen leven in huis. Van vriendjes die komen spelen tot grootouders die even binnenspringen, saai is het nooit in een jong gezin. De weekends zijn over het algemeen druk volgepland met allerlei afspraken, hobby’s en speeldates. We zijn zelden alleen in deze fase van ons leven. Het is dan ook ironisch om te beseffen dat, ook al hebben we voortdurend interactie met anderen, eenzaamheid op de loer ligt bij jonge ouders.

Iedereen kent wel het gezegde It takes a village to raise a child. Als ouder hebben we mensen rondom ons nodig om ons te helpen en te ondersteunen. Alleen, niet alleen dat kind heeft een dorp nodig, ook de ouders hebben nood aan goede gesprekken, fijne momenten samen en tijd om zich verbonden te voelen met mensen om hen heen. ‘Het dorp’ speelt daar ook een belangrijke rol in. Wij ouders durven hulp te vragen om het ene kind naar de hobby te brengen, of op het andere kind te passen terwijl we naar de zwemles rijden…. Maar vaak vergeten we tijd te maken, of willen we geen tijd maken, om een rustig gesprek te voeren met de mensen om ons heen. Onze weekends worden volgepland met allemaal brunch-, lunch- of cakedates met vrienden en familie. We proberen overal op tijd te komen, maar echt tijd maken voor intense, verbindende gesprekken, dat komt er vaak niet van. Er is altijd wel een kind aan de mouw van mama of papa aan het trekken. Dat maakt een echt gesprek moeilijk, waardoor onze contacten oppervlakkiger worden. Geleidelijk verwateren sommige vriendschappen, spreken we enkel met onze vrienden wanneer de kinderen in de buurt zijn, en maken we minder tijd voor hobby’s, sport en cultuur.

Zo kunnen we ons beetje bij beetje, zonder het te beseffen, meer eenzaam gaan voelen wanneer we jonge kinderen hebben. Gevoelens van eenzaamheid worden vaak niet herkend of erkend door ouders. Ouders willen namelijk blij zijn met en dankbaar voor hun kinderen. Toch kan een gevoel van eenzaamheid een aanhoudende lichamelijke en psychologische spanning veroorzaken of verhogen. Het kan zorgen voor negatieve gedachten en een gevoel van onrust veroorzaken. Vaak weten ouders niet dat het onderliggende probleem voor hun mentale en fysieke klachten een gevoel van eenzaamheid is en de nood aan meer verbondenheid met hun familie en vrienden. Nochtans zijn onze hersenen en ons lichamelijk stresssysteem fijn afgesteld om intens te reageren op het minste gemis aan verbondenheid.


Sarah kan zich de laatste maanden moeilijk ontspannen. Ze wil steeds haar huis herinrichten, ze is vaak aan het opruimen. Ze wil graag een gezellig nest creëren, waar ze zich thuis voelt en rust kan vinden. Maar net die voortdurende zoektocht naar rust brengt onrust met zich mee. Sarah is daarom op zoek naar andere manieren om ontspanning te vinden. Ze heeft al van alles geprobeerd, momenteel volgt ze yoga. Ze regelt een babysit, zodat ze twee uurtjes heeft om naar de yoga te fietsen, een yoga sessie te volgen, zich daarna te douchen, en dan terug naar huis te fietsen waar de babysit haar al zit op te wachten.

Sarah beseft echter niet dat ze mentaal niet goed in haar vel zit, en zich mogelijk eenzaam voelt. De yogalessen doen haar zeker deugd, maar wat ze eigenlijk mist zijn de lange gesprekken die ze vroeger had met haar vriendinnen. Praten over toekomstplannen, nog eens goed lachen, raad vragen aan elkaar over kleine en grote dingen waar ze mee worstelen, herinneringen ophalen uit hun studententijd, … echte gesprekken die eens niet over de kinderen gaan, dat is waar Sarah eigenlijk echt nood aan heeft.



Hoe komt het dat de kwaliteit van onze sociale contacten belangrijker is dan de hoeveelheid tijd die we met anderen doorbrengen om te bepalen of iemand zich eenzaam voelt? Onze hersenen zijn het belangrijkste orgaan om onze sociale contacten mee vorm te geven. Onze interpretatie, die gebaseerd is op een complex samenspel tussen verschillende delen van de hersenen, bepaalt namelijk mee hoe we ons voelen bij onze partner, broer of zus, vrienden, kennissen, enz. Deze contacten kunnen we ervaren als zorgzaam, geïnteresseerd, beschermend (‘ik voel me begrepen’, ‘ik voel me op mijn gemak’, ‘we lachen veel samen’) of eerder als oppervlakkig, ongevoelig en zelfs bedreigend (‘ze zijn kritisch’, ‘ze begrijpen me niet’, ‘ik hoor er niet bij’).

We kunnen ons dus eenzaam voelen in een huwelijk, vriendschap, gezin of gemeente, of we kunnen ons net erg verbonden voelen met één persoon in een lege ruimte. Uiteraard spelen individuele verschillen in persoonlijkheid een grote rol in de mate van sociale contacten en betrokkenheid die we nodig hebben. Maar as iemand niet de vriendschappen en sociale betrokkenheid ervaart waar hij of zij behoefte aan heeft, dan kunnen er gevoelens van eenzaamheid optreden.

Eenzaamheid leidt tot stress, en dus lichamelijke en psychologische spanning. John Cacioppo, een expert in het gebied van de sociale neurowetenschappen, noemde eenzaamheid ‘sociale pijn’. Symptomen van een onderliggend gevoel van eenzaamheid gaan veel verder dan verveeld thuis zitten, ze kunnen op verschillende manieren tot uiting komen, zoals:

•   Je overweldigd of bezorgd voelen, maar denken dat je geen hulp kan/mag vragen

•   Een goed gesprek met een volwassene missen of niet kunnen vertellen hoe je je voelt

•   Geen tijd hebben om iets anders te doen dan ‘ouder zijn’

•   Je vergeten voelen door familie of vrienden, niet echt het gevoel hebben ergens bij te horen

•   Denken dat anderen je niet zullen begrijpen

•   Bang zijn of geen zin hebben om nieuwe mensen te ontmoeten

•   Rusteloosheid, prikkelbaarheid, ongeduldig voelen

•   Wantrouwen voelen tegenover mensen om je heen

De University of California, Los Angeles (UCLA) loneliness scale is een wetenschappelijk ontwikkelde vragenlijst die vaak wordt gebruikt om eenzaamheid te meten. Deze vragenlijst bestaat uit twintig stellingen die peilen naar een subjectief gevoel van eenzaamheid en sociaal isolement. Op blz.168 vind je de QR-code naar deze vragenlijst.

Onbewust eenzaam

Bij eenzaamheid denken we vaak aan ouderen die – door motorische, visuele of auditieve beperkingen – weinig sociale contacten hebben. Maar eenzaamheid komt voor onder alle leeftijden. Iedere ouder zal zich van tijd tot tijd eenzaam voelen. Ouderschap is namelijk de ‘drukste eenzaamheid’, waar eenzaamheid om de hoek komt loeren zonder dat je eigenlijk vaak alleen bent. Een groot deel van je dag ben je bezig, je praat veel met je kinderen, je ziet veel mensen en toch heb je weinig tijd voor een goede conversatie en is er minder gelegenheid voor interactie met vrienden. Dit is vooral wanneer de kinderen erg klein zijn en voortdurend zorg vragen, maar het gevoel blijft vaak aanhouden wanneer de kinderen groter worden. De drukte van het leven, de combinatie gezin-werk en de verantwoordelijkheden die de kinderen met zich meebrengen, kunnen intense sociale contacten verminderen of veranderen.

“Ouderschap is de drukste vorm

van eenzaamheid”


Jan is voortdurend bezig met de zorg voor de kinderen. Voor eigen hobby’s heeft hij zelden tijd en als hij toch eens tijd heeft, mist hij de energie om iets voor zichzelf te plannen. Alles wat hij doet staat in het teken van de kinderen. Jan krijgt niet vaak de mogelijkheid om even niet te ‘vaderen’ en hij heeft het gevoel dat hij zichzelf wat aan het verliezen is. Hij weet op de duur niet meer wat hij zelf leuk vindt, hij wil vooral dat de kinderen het goed hebben. Hij heeft bijvoorbeeld een hekel aan binnenspeeltuinen maar toch gaat hij er heel regelmatig naartoe voor de kinderen. Daar zit hij dan alleen toe te kijken en te bedenken wat hij nog allemaal moet doen later die dag. Het liefst zou hij gewoon willen gaan fietsen met een vriend wanneer hij daar nood aan heeft, maar iedereen heeft een volle agenda dus voor spontane fietsafspraken is geen ruimte. Hij weet ook niet wie hij zou bellen, hij kent wel veel mensen, maar niet goed genoeg om hen te bellen om te gaan fietsen.



Ook al krijgen alle ouders er wel eens mee te maken, toch blijft een gevoel van eenzaamheid bij ouders van jonge kinderen nog relatief taboe. Vaak hebben we (impliciete) overtuigingen: ‘Hoe kunnen we gezelschap missen als er altijd kinderen in huis zijn?’, ‘We kunnen toch niet meer verlangen dan de hele dag met de kinderen thuis te zijn en het gezellig te maken?’, ‘Is het wel normaal dat ik er na vier maanden bevallingsverlof naar uitkijk om te gaan werken? Is het niet beter om een beetje langer thuis te blijven om het kind een veilige haven te bieden?’, ‘We moeten dankbaar zijn voor etentjes met vrienden waar ook onze kinderen aanwezig zijn’, ‘Onze agenda zit propvol, hoe kunnen we dan eenzaam zijn?’.

En toch… eenzaamheid is wel degelijk een aandachtspunt bij ouders met jonge kinderen. Onderzoek van Action for Children, een Britse liefdadigheidsinstelling die zich inzet voor kinderen in nood, heeft aangetoond dat meer dan de helft van de ouders (56%) met kinderen onder de vijf jaar zich eenzaam voelt. Bepaalde sociaaleconomische en demografische factoren spelen een grote rol: moeders hebben twee keer zoveel kans dan vaders om zich eenzaam of geïsoleerd te voelen. Zeker als de kinderen nog heel klein zijn en de partner al aan het werk is, komt eenzaamheid de kop opsteken. Leeftijd speelt ook een rol: jongere ouders (18 tot 24 jaar) rapporteren vaker een gevoel van eenzaamheid dan ouders van 25 tot 34 jaar. Bovendien voelen ouders met de laagste inkomens zich vaker geïsoleerd dan degenen met de hoogste inkomens (33% versus 16%).


Sarah heeft een weekendje gepland met twee vriendinnen die allemaal kinderen hebben van ongeveer dezelfde leeftijd als Viktor en Louise. Ze hebben een huisje in de Ardennen gehuurd. Ze maken een mooie wandeling in het bos en Sarah en haar vriendinnen proberen bij te praten. De kinderen komen echter de hele tijd van alles vragen, waardoor Sarah en haar vriendinnen hun gesprekken moeten afbreken. De kinderen zijn de dag voordien later gaan slapen, waardoor ze moe zijn en veel ruzie maken. De gesprekken tussen Sarah en haar vriendinnen zijn leuk, maar diepgaand kunnen ze niet worden. Op zondagavond rijdt Sarah met een dubbel gevoel naar huis. Het was heel fijn en ze hebben leuke momenten beleefd, maar echt opgeladen voelt ze zich niet.



Het is belangrijk om te beseffen dat je je eenzaam voelt, omdat het een invloed heeft op je lichaam en je hersenen, waardoor het op termijn een groter probleem kan worden.

Het belang van ‘the village’

De manier waarop we vandaag opvoeden – in kleine en afzonderlijke eenheden – is heel nieuw als we het geschiedkundig gaan bekijken. Ouders hebben een netwerk nodig. Niet alleen om hen te ondersteunen in de aanhoudende druk die het ouderschap met zich meebrengt, maar ook om hen nu en dan eens een avondje of weekendje tijd te geven voor zichzelf.

Het ouderschap is van nature sociaal isolerend. Moeders, vooral wanneer ze borstvoeding geven, raken enorm verbonden met de behoeften van hun baby, vaak ten koste van hun sociale integratie, en dit heeft een prijs. Vaders lopen ook een risico, omdat ze meestal maar half zoveel goede vrienden hebben dan vrouwen en minder geneigd zijn toe te geven dat ze zich eenzaam voelen. Sociaal isolement, voornamelijk het gebrek aan zinvolle sociale relaties, kan ertoe leiden dat mensen emotioneel verwijderd raken van de omringende gemeenschap, waardoor gezinnen beperkte of oppervlakkige sociale contacten hebben.

We zijn door de evolutie gevormd om sociaal isolement en eenzaamheid als een bedreiging te beschouwen voor ons voortbestaan. We behoren graag tot een hechte groep waar we steeds bij terechtkunnen. Wanneer ons gevoel van eenzaamheid sterker wordt, schieten onze hersenen en ook ons lichaam in een stressmodus en worden we alert voor bedreigingen. Zoals eerder beschreven, zullen de hersenen tijdens een stressreactie de productie van meerdere stresshormonen in gang zetten om het lichaam te beschermen tegen gevaar. De afgifte van deze hormonen is nodig om te kunnen reageren op een situatie en zich aan te passen indien nodig.

Wantrouwiger en hyperalert

Je af en toe eenzaam voelen is op zich geen probleem. Dit gevoel van eenzaamheid kan je er juist toe aanzetten om andere prioriteiten te stellen en bijvoorbeeld vrienden op te bellen. Het helpt je te beseffen waar je op dat moment nood aan hebt.


Sarah beseft dat ze haar vrienden al lange tijd niet meer gezien heeft en ze heeft zin nog eens samen te komen. Ze neemt haar telefoon en belt wat vriendinnen op. Ze prikken meteen een datum in hun agenda. Sarah voelt zich tevreden en gerustgesteld en kijkt al uit naar hun avondje uit.



Als een gevoel van eenzaamheid onze nood om contact te maken met anderen verhoogt, hoe komt het dan dat we soms toch moeilijk die eenzaamheid kunnen doorbreken? Onderzoek heeft uitgewezen dat een gevoel van eenzaamheid ook een hyperalertheid voor sociale bedreigingen met zich meebrengt. Hierdoor kunnen mensen die zich eenzaam voelen meer aandacht hebben voor negatieve gebeurtenissen, zich meer negatieve zaken herinneren, meer het gevoel hebben dat ze worden afgewezen of uitgesloten. Dit kan ertoe kan leiden dat men op een negatievere manier denkt en handelt tegenover anderen, wat op zijn beurt de negatieve interacties met anderen kan vergroten. Het kan dan moeilijk zijn om eenzaamheid te overwinnen, omdat we in een vicieuze cirkel terechtkomen.


Sarah is uitgenodigd voor een feestje bij vrienden. Het is lang geleden dat Sarah de vriendengroep nog gezien heeft. De vrienden zien elkaar geregeld maar Sarah kan er niet altijd bijzijn. Wanneer ze aankomt op het feest, overvalt haar een gevoel van onbehagen. Er is veel volk en ze voelt zich onwennig omdat ze veel mensen niet kent. De andere aanwezigen lijken elkaar wel te kennen. Ze vindt niet meteen aansluiting bij iemand, waardoor ze zich wat afzijdig houdt. Ze kijkt wat rond maar kan niet echt deelnemen aan een gesprek. Ze vraagt zich af waarom niemand haar erbij betrekt. Ze heeft veel gedachten rond hoe het komt dat ze zich minder goed voelt, ze voelt een sociale leegte waar ze moeilijk mee om kan.



Eenzame mensen ervaren meer negatieve gevoelens tijdens sociale interacties, zijn minder tevreden in hun relatie, hebben soms ook meer conflicten met anderen en zullen zich minder openstellen naar hun vrienden toe. Eenzaamheid wordt ook in verband gebracht met verhoogde depressieve symptomen, lager gevoel van welzijn en verhoogde waakzaamheid voor sociale bedreigingen. Een mogelijke oorzaak kan te maken hebben met synchronisatieproblemen. Synchronisatie, zoals besproken in een vorig hoofdstuk, is van belang om elkaars emoties beter te begrijpen, en om sterke sociale verbindingen te maken en te voelen. Onderzoek gaf aan dat mensen die zich eenzaam voelen moeite hebben met synchroniseren. Als eenzame mensen zich moeilijk kunnen aanpassen aan anderen, zullen ze hoogstwaarschijnlijk de sociale voordelen van synchronisatie mislopen, zoals meer verbinding, betrokkenheid, tevredenheid, sympathie en verbondenheid. Daardoor beoordelen ze hun contacten ook negatiever.

Uitgeput door eenzaamheid

Eenzaamheid kan leiden tot gezondheidsproblemen wanneer onze stressreactie blijft aanhouden, wanneer we er niet in lijken te slagen om verbinding met anderen te creëren waar we voldoening uit halen. Dat onvermogen om waardevolle sociale contacten op te bouwen geeft negatieve gevoelens en emotionele stress waardoor we hyperwaakzaam blijven. Op langere termijn leidt de stressreactie, die oorspronkelijk wel nuttig was om ons erop te wijzen dat we actie moesten ondernemen om onze eenzaamheid te doorbreken, ertoe dat we onszelf uitputten en schaden.

Een aanhoudend gevoel van eenzaamheid heeft een grote impact op ons mentaal en fysiek welzijn. Een grote meta-analyse, die de resultaten van verschillende studies combineerde, suggereert dat eenzaamheid een negatieve invloed kan hebben op hormonale, immunologische, cardiovasculaire en ontstekingsreacties. Ook al heeft de afgifte van de stresshormonen adrenaline en cortisol op korte termijn een positief effect, op lange termijn kan het de informatieverwerking en de geheugenfunctie verminderen. Het geeft een energieboost in acute stresssituaties, maar bij chronische afgifte van stresshormonen kan er insulineresistentie ontstaan en een verhoogd risico op hart- en vaatziekten.

“Aanhoudende eenzaamheid verhoogt het risico op
vervroegd overlijden met 26%, wat overeenkomt met de
risico’s van het roken van 15 sigaretten per dag”

Een hogere bloeddruk, wat nodig is in situaties waarin ons bloed sneller moet stromen, belast de vaatwanden wanneer ze gedurende lange tijd aanhoudt en kan zo schade veroorzaken. Als je eenzaam bent, ben je vatbaarder voor ziekte en is de kans ook groter dat je langer ziek blijft. Aanhoudende eenzaamheid verhoogt bovendien het risico op vervroegd overlijden met 26%, wat overeenkomt met de risico’s van het roken van 15 sigaretten per dag.

Eenzame hersenen

Eenzaamheid doet dus pijn, het is psychisch belastend en het is fysiek ongezond. Mogelijk doet het zoveel pijn omdat eenzaamheid, net als honger en dorst, een biologische alarmbel doet afgaan. Net zoals honger ons aanzet om te eten, drijft de pijn van eenzaamheid ons om sociale verbinding te zoeken.

De activiteit in delen van de hersenen toont aan dat we hunkeren naar sociaal contact en verbinding wanneer we eenzaam zijn.

“Eenzaamheid doet pijn, het is psychisch belastend

en het is fysiek ongezond”

In een experiment ondergingen volwassen deelnemers twee sessies van 10 uur: één waarin ze geen voedsel kregen en een andere waarin hen sociaal contact werd ontzegd. Na afloop werd de activiteit in de hersenen gemeten. Onderzoekers concentreerden zich op een gebied in de hersenen dat dopamine afgeeft, wat gelinkt is aan motivatie en verlangen. De deelnemers keken naar afbeeldingen van hun favoriete vormen van sociale interactie en van hun favoriete voedsel en daarnaast kregen ze een controlebeeld van bloemen. Er werd duidelijk een activatie in het hersengebied gevonden wanneer deelnemers keken naar beelden van wat ze 10 uur lang niet hadden gehad, voedsel of sociaal contact. Deze resultaten laten zien hoe belangrijk het is voor mensen om verbonden te zijn met anderen, en dat we hunkeren naar sociaal contact en verbinding. Sociale interactie is net als eten en drinken een basisbehoefte. Het was de eerste studie bij mensen die aantoonde dat zowel eenzaamheid- als hongersignalen diep doordringen in een deel van de hersenen dat de basisimpulsen voor beloning en motivatie regelt. Onze behoefte om verbinding te maken is blijkbaar net zo fundamenteel als onze behoefte om te eten.

In een groot neurowetenschappelijk onderzoek bij bijna 40.000 volwassenen werd eenzaamheid gerelateerd aan veranderingen in netwerken van visuele aandacht, limbische structuren en prefrontale cortex. Dit komt overeen met het feit dat eenzame mensen meer alert zijn voor negatieve sociale informatie, zoals het opvangen van een negatieve blik of vinden dat anderen kritisch zijn tegenover jou. Daarnaast is eenzaamheid ook gerelateerd aan verhoogde activiteit in een reeks hersengebieden die betrokken zijn bij toekomstige planning, herinneringen ophalen, verbeeldingskracht en creatief denken. Het onderzoek toont aan dat mensen die zich eenzaam voelen meer in zichzelf gekeerd zijn, meer reflecteren, meer dagdromen, maar ook meer piekeren om het gevoel van isolement te overwinnen. Een neuraal netwerk dat verantwoordelijk is voor onze ‘innerlijke stem’ speelt hierbij ook een rol. Eenzame mensen lijken zich meer te concentreren op hun eigen gedachten en lijken ook meer ingebeelde gesprekken en interacties met anderen te hebben.

“Onze behoefte om verbinding te maken is net zo
fundamenteel als onze behoefte om te eten”

De verhoogde emotionele reactiviteit op sociale prikkels die vaak vastgesteld wordt bij mensen die zich eenzaam voelen, wordt vaak ook gerelateerd aan verminderde cognitieve controle. Inderdaad, eenzaamheid is sterk gelinkt met minder hersenactiviteit in de prefrontale cortex. Doordat eenzaamheid leidt tot stress kunnen eenzame mensen minder logisch en doelgericht reageren.


Na het feestje komt Sarah teleurgesteld terug thuis. Ze beeldt zich in welke gesprekken ze had kunnen voeren met een man die ze op het feestje had ontmoet en die er leuk uitzag. Ze overloopt verschillende onderwerpen en voert lange, fijne gesprekken in haar hoofd. Ze durft er niet aan te denken om die man zelf te contacteren, ze is bang dat hij haar niet interessant zal vinden. Waarom zou hij meer contact willen met een gescheiden vrouw met twee jonge kinderen? Ze kan zich de dag erna ook moeilijk concentreren op haar werk, ze denkt aan die man en het feit dat hij haar toch niet zal zien zitten.



Wanneer mensen zich eenzaam voelen, zullen ze ook minder geneigd zijn de mensen rondom hen te vertrouwen tijdens een vertrouwensspel. Mogelijk zijn eenzame mensen minder in staat om de betrouwbaarheid van vreemden te evalueren, waardoor ze meer op veilig willen spelen en dus minder zin hebben om te investeren in sociale verbinding.

Een kloof tussen ons en de anderen

Sociale verbinding is dus fundamenteel voor ons fysiek en mentaal welzijn. Het bleef echter lang onduidelijk hoe een gevoel van eenzaamheid in onze hersenen werd weerspiegeld. Hoe representeren onze hersenen sociale verbinding en ook sociale afstand of bedreiging?

Niet alleen de sociale media houden ons sociaal netwerk bij, onze hersenen doen dat ook. De mediale prefrontale cortex (mPFC) houdt voortdurend een overzicht bij van onze sociale contacten, gebaseerd op emotionele nabijheid of verbinding. De mPFC ligt in het midden van je voorhoofd en heeft een cruciale functie, namelijk onszelf onderscheiden van de anderen. De mPFC wordt geactiveerd wanneer we aan onszelf denken, maar ook wanneer we denken aan mensen met wie we nauw verbonden zijn.

In een studie schreven deelnemers de namen op van vijf mensen met wie ze de meest nabije relaties hadden en vijf kennissen, zoals collega’s of buren, gerangschikt in de volgorde van nabijheid. Die foto’s werden aan de deelnemers getoond, naast foto’s van zichzelf en foto’s van beroemdheden, terwijl er hersenscans werden genomen. Resultaten toonden aan dat denken aan iemand uit elke categorie overeenkwam met een ander activiteitenpatroon in de mPFC: één voor het zelf, één voor het sociale netwerk en één voor beroemdheden. Maar, hoe hechter de relatie was met de persoon aan wie men dacht, hoe meer de activiteit in de hersenen leek op het patroon wanneer men aan zichzelf dacht.

Echter, deze hersenactiviteit was anders bij eenzame mensen. Mensen die worstelen met eenzaamheid ervaren vaak een kloof tussen zichzelf en anderen. Deze kloof wordt effectief weerspiegeld in de activiteitspatronen van de mPFC. Er werd namelijk in de mPFC minder overlap gevonden wanneer eenzame mensen keken naar foto’s van zichzelf en van anderen personen, ook wanneer werd aangegeven dat de andere een hechte vriend was. Als we eenzaam zijn, kunnen goede vrienden, collega’s en beroemdheden zoals de Amerikaanse president allemaal hetzelfde lijken in onze hersenen.

Het sociale brein lijkt onze banden met andere mensen in kaart te brengen, en wijzigingen in deze kaart kunnen helpen verklaren waarom eenzame mensen rapporteren dat ‘er mensen zijn om me heen, maar die zijn niet echt bij mij’. Dat maakt het onderscheid tussen objectieve en subjectieve verbinding duidelijk.

Verbondenheid als buffer

Eenzaamheid gaat gepaard met een waargenomen bedreiging voor ons systeem. Een gevoel van verbondenheid met de mensen rondom ons, is dan weer een erg sterke buffer tegen stress. Sociale connectie is van cruciaal belang voor ons welzijn. Sociale steun en relaties met anderen verlagen de impact van stress en kunnen zelfs het stressniveau (cortisolspiegels) verlagen. Onderzoek toont aan dat de aanwezigheid van opvoedingsondersteuning voor ouders, vooral in groepsverband, kan helpen om ouderlijke stress te verminderen en optimaal ouderschap te verbeteren.

De nabijheid van een goede vriend leidt tot een meer ontspannen en rustiger gevoel. Dit is bewezen door middel van een reeks experimenten waarbij de hersenen van mensen werden gescand terwijl ze een stressvolle ervaring ondergingen (ze kregen een milde elektrische schok), eerst wanneer ze alleen waren, daarna terwijl ze de hand van een vriend of familielid vasthielden. Delen van het angstcentrum van de hersenen bleken niet zo actief te worden wanneer de proefpersonen iemand naast zich hadden tijdens het toedienen van de schok. Als iemand die je vertrouwt en liefhebt je hand vasthoudt, lijken je hersenen de dreiging anders te zien dan wanneer je alleen bent. De gebeurtenis wordt dan minder bedreigend ervaren. Dus wanneer je goede vrienden rondom je hebt, wordt je stresssysteem minder geactiveerd dan wanneer je alleen bent.

“Wanneer je goede vrienden

rondom je hebt, wordt je stresssysteem

minder geactiveerd”

De snelle groei van sociale media in de afgelopen tien jaar heeft geleid tot een geheel nieuw medium voor menselijke interactie. Onlineplatforms zoals Facebook, Twitter en Instagram hebben ervoor gezorgd dat mensen in alle uithoeken van de wereld de klok rond met elkaar verbonden zijn. Maar welke rol spelen sociale media bij de hoge eenzaamheidscijfers? Dat hangt af van hoe ermee wordt omgegaan. Studies suggereren dat als je Facebook, Snapchat, Instagram en andere sociale mediaplatforms gebruikt om contact te houden met vrienden, dat juist verbondenheid aan je leven kan toevoegen. Maar als je elke dag uren doorbrengt op sociale media en het als vervanging voor echte contacten en intense gesprekken gaat zien, dan zullen de gevoelens van eenzaamheid waarschijnlijk verergeren. Het aantal likes op Facebook of een gesprek via videochat creëert nu eenmaal niet dezelfde verbinding als echt contact. Er komt dan minder sociale synchronisatie tot stand. Laten we sociale media de junkfood van sociale verbinding noemen: het kan zeker eens smaken, maar te veel is niet goed en je hebt snel weer honger.


TAKE HOME MESSAGE
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Eenzaamheid is een ellendig gevoel, maar het is ook een manier waarop het brein ons vertelt dat er niet aan onze fundamentele sociale behoeften wordt voldaan. Net zoals honger ons motiveert om voedsel te vinden, drijft eenzaamheid ons ertoe om sociale contacten te zoeken. Toch verzetten velen van ons zich tegen het gevoel van eenzaamheid. We proberen die gevoelens te bestrijden of te onderdrukken, en deze weerstand kan ons gevoel van isolement verergeren. We worden hyperalert voor sociale bedreigingen. We worden wantrouwig tegenover andere mensen en angstig in sociale situaties, vaak zonder dat we er ons van bewust zijn. Dit kan sociale interactie bemoeilijken, waardoor een cyclus van eenzaamheid in stand wordt gehouden.

Maar hoe kunnen we eenzaamheid overwinnen? Het volstaat niet dat we mensen vinden met wie we in contact kunnen komen. We moeten eerste ons ‘alarmsysteem’, dat een kloof maakt tussen onszelf en de anderen, uitschakelen. Pas dan zijn we klaar voor echte verbinding. Hoe je die verbinding tot stand kan brengen, lees je in hoofdstuk 4.




HOE GA JE ERMEE AAN DE SLAG
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•    Vul de Loneliness scale in via deze QR-code:
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Welke inzichten geeft je dat in verband met eenzaamheid? Zijn er acties die je in gang wil zetten op basis van je score?

•    Als je onzeker of eenzaam bent, zal je vaker de negatieve dan de positieve zaken uit interacties onthouden. Wees je ervan bewust dat je door deze manier van denken de kans op afwijzing net verhoogt. Als de interacties in je gezin moeilijk verlopen, ben je er misschien van overtuigd dat ze zullen blijven moeilijk verlopen. Maar daardoor is de kans groter dat die verwachting zichzelf ook zal vervullen. Als je van het ergste uitgaat, kun je negatief gedrag van andere mensen uitlokken. Je hebt ook meer kans om een neerwaartse spiraal van negatieve stemming te ervaren.

•    Als je je eenzaam voelt, neem dan eerst de tijd om je geest tot rust te brengen, je kijk te veranderen en jezelf open te stellen voor de mogelijkheden van verbinding. Misschien laad je op door contact te maken met je vrienden. Als je je weer opgeladen voelt nadat je tijd met je vrienden hebt doorgebracht, dan is dit jouw aanwijzing dat je hier tijd voor moet maken.

•    Praat over gevoelens. Als je merkt dat je kinderen er bezorgd of gestrest uitzien, vraag ze dan waar ze aan denken. Regelmatige gesprekken kunnen een gezin helpen samen te werken om de stressfactoren die kinderen ervaren beter te begrijpen en aan te pakken. Ook door dingen met je partner of een vriend te bespreken, kun je de zaken in perspectief zien. Wat tijd doorbrengen met vrienden kan ook echt helpen. Zelfs een snelle kop koffie kan al voldoende zijn. Je voelt je gesteund als je je zorgen kan delen en je bent beter in staat ze het hoofd te bieden.









[image: Illustration]







De nervus vagus: rode draad tussen lichaam en geest

Dat het ouderschap behalve trots en geluk ook stress met zich meebrengt is heel normaal. We willen het allemaal goed doen en we leggen de lat soms hoog. Maar de druk en organisatie die daarbij komen kijken is groot. Dit kan ons uit evenwicht brengen. Hoewel stress ongetwijfeld kan voortkomen uit traumatische levensgebeurtenissen of grote uitdagingen binnen het ouderschap, is dat zeker niet altijd het geval. Vrijwel elke gebeurtenis kan een stressfactor zijn, van kleine dagelijkse beslommeringen (te laat komen op een vergadering, ruzie tussen de kinderen, een verjaardagsfeestje plannen,…) tot langdurige chronische stressoren (financiële onzekerheid, chronische pijn, een gewelddadige relatie, ziekte, een klein netwerk en dus weinig opvangmogelijkheden). Alles hangt af van hoe je (onbewust) het gevoel hebt dat je de situatie aankan.

Ook de vele kleine gebeurtenissen en ervaringen in het dagelijks leven binnen het gezin kunnen hun tol eisen (elke ochtend een rush om op tijd op school te komen, tafelmomenten, bedrituelen, …). Dit komt omdat de druk zich opstapelt. De stressreactie die daarop volgt bestaat uit lichamelijke en psychologische reacties. Vroeg in de evolutie was die stressreactie noodzakelijk om te overleven, maar vandaag is die vooral nodig om te gedijen doorheen de dag en om ons in beweging te brengen, wat op zijn beurt een gevoel van controle en voldoening kan opleveren. Onze stressreactie zet ons aan tot actie. Als ouder loodsen we onszelf en ons gezin doorheen de gezellige drukte. Het stresssysteem past zich voortdurend aan aan de eisen van het dagelijks leven.

Maar soms kan de stressreactie te vaak voorkomen of te lang aanhouden, waardoor ouders onder chronische stress komen te staan. Vaak zijn ouders zich hier niet van bewust. Ze doen gewoon verder. Sommige ouders kunnen goed en veerkrachtig omgaan met stress, andere ouders reageren steeds intenser bij alle kleine druppeltjes die in de emmer druppelen. Ze beseffen vaak niet meer welke last er op hun schouders ligt, omdat ze de druk geleidelijk aan gewoon zijn geworden. Het model van Rik Schacht rond stress en stressweerbaarheid stelt dat elke mens een stressgrens heeft. Als die overschreden wordt gaan we even in het rood. Als deze grens te intens of te vaak overschreden wordt, krijgen we een daling van de stressweerbaarheidsgrens met snellere stressreactie tot gevolg.
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Als onze stressweerbaarheidsgrens te intens of te vaak overschreden wordt, krijgen we een daling van de stressweerbaarheidsgrens met snellere stressreactie tot gevolg.



Chronische stress zorgt er ook voor dat de neuronen in de amygdala groeien en sterker worden, terwijl de neuronen in de hippocampus afsterven. Een grotere amygdala maakt ons gevoeliger voor stress (we ervaren dagelijkse problemen bijvoorbeeld intenser) en een kleinere hippocampus maakt het moeilijker om met onze stress om te gaan. Het is dus heel belangrijk voor ons lichaam en voor ons brein om na een periode van stress te kunnen herstellen en flexibel onze stressreactie aan- en uit te kunnen zetten. Chronische stress doet ons die vaardigheid verliezen.

Er is voldoende bewijs dat hoe sneller en sterker we reageren op kleine dagelijkse bekommernissen, hoe groter de kans op mentale uitputting in de toekomst wordt. Er zijn aanwijzingen dat mensen met een depressie trager herstellen van dagelijkse stressoren. Concreet zien we dan dat deze mensen lange tijd in een negatieve mindset blijven hangen na een eerdere milde negatieve gebeurtenis.

Mensen die stressgevoelig zijn doen er ook aanzienlijk langer over om te herstellen van dagelijkse stressoren. En als je te weinig hersteltijd neemt, dan krijgt je lichaam niet meer de kans om terug op het rustniveau te komen. De grenzen zijn opgeschoven naar boven. Het is dus niet per se de intensiteit die ons stresssysteem overbelast, maar eerder de langdurige activering. Doordat er geen spontaan herstel meer komt raken we uitgeput. Ouders doen maar door en zoeken ‘rust’ door letterlijk rust te nemen: even in de zetel gaan zitten of een vakantie plannen. Maar dat is niet de oplossing. We zijn de kunst verleerd om naar de signalen van ons lichaam te luisteren, maar ook om activiteiten te doen die ons lichaam tot rust brengen of te ontspannen.

“We zijn de kunst verleerd

om naar de signalen

van ons lichaam te luisteren”

Er wordt veel over stress gesproken, maar we weten vaak niet hoe ons lichaam omgaat met stressvolle situaties en we beseffen niet dat ons lichaam een toegangspoort is voor herstel van stress. Ons lichaam ontspant van nature na een periode van hoge inspanning, zoals na een stressreactie. Zo herstelt het van een stresserende situatie en voorkomt het overbelasting. Langere perioden van herstel zijn vooral nodig na meer chronische of aanhoudende stress.

Maar in tijden van aanhoudende stress luisteren we minder naar ons buikgevoel of pikken we minder de signalen van ons lichaam op. Zeker ouders die van hier naar daar hollen en die met to-dolijstjes proberen om toch wat orde in de chaos te houden, spenderen over het algemeen minder aandacht aan hun lichaam. Enerzijds kan het lichaam signalen geven dat er een stressreactie is, maar anderzijds kunnen er signalen zijn zoals ‘het is te veel, ik heb even rust nodig’.

Het is nochtans erg belangrijk dat we daar naar luisteren, want onze lichamelijke stressreacties zijn niet onuitputtelijk. Door alert te blijven voor de signalen die ons lichaam ons geeft kunnen we op tijd ingrijpen voor het ontspoort. Voordat de chronische stress schade heeft aangericht door ons mentaal en fysiek uit te putten, kunnen we preventief kleine veranderingen in ons leven en onze levensstijl brengen om weer de nodige mentale rust te vinden. We zetten de stressreactie dan niet op pauze, maar op ‘uit’.

Omgaan met stress: hoe het niet moet

Ontspannen betekent de spanning weg laten vloeien om de rust en balans terug te vinden. Stress zorgt er immers voor dat ons lichaam snel veel energie vrijmaakt zodat we op een intense gebeurtenis kunnen reageren door te vechten of te vluchten. Gebruiken we die energie niet, dan blijft ze opgestapeld in ons lichaam. De spanning die we voelen is de opgestapelde, niet-gebruikte energie. Die willen we kwijt en dat doen we door letterlijk te ‘ont’-spannen.

Hoewel de manieren om te ontspannen voor iedereen anders zijn, staat het vast dat we op een of andere manier onze vrijgemaakte energie kwijt moeten krijgen en aan ons lichaam en onze geest het signaal geven dat het weer goed en veilig is om tot rust te komen. Vaak doen we echter het tegenovergestelde. ’s Avonds wanneer de kinderen in bed liggen, het huishouden gedaan is en de boekentassen klaarstaan voor de volgende dag, vallen we in onze zetel, drinken een glas wijn, kijken tv of scrollen door onze sociale media. Vaak komen we dan niet meer tot fysieke inspanning. We willen dus rust, maar eigenlijk krijgen we heel veel prikkels door tv of sociale media en blijft de spanning in ons lichaam aanwezig. Als je tijdens ontspanningsmomenten nog steeds aan het piekeren bent, dan krijgt je brein geen rust en wordt de spanning niet losgelaten.

Het staat vast dat (chronische) stress de gezondheid negatief kan beïnvloeden, ook al doordat we er in periodes van aanhoudende stress vaak een ongezondere levensstijl op nahouden. Vooral onze eetgewoontes blijken dan cruciaal te veranderen en meestal grijpen we dan niet naar een bordje sla met tomaatjes. We zijn sneller geneigd om te snoepen en fastfood te eten. En ook alcohol wordt vaak een verleiding waar we moeilijker aan weerstaan. We drinken alcohol om met negatieve emoties om te gaan en even rust te vinden. Een paar wijntjes of pintjes ’s avonds kunnen toch geen kwaad? Spijtig genoeg heeft alcohol meteen een negatieve invloed op onze slaapkwaliteit.

Een meta-analyse toonde aan dat meer piekeren door stress kan leiden tot risicogedrag, zoals drugsgebruik, alcoholgebruik, ongezond eten en roken. De relatie tussen piekeren en ongezond gedrag is ook wederzijds: we piekeren meer als we ongezonder leven, en we gaan ongezonder leven als we meer piekeren. Aanhoudende stress kan er ook voor zorgen dat we onze vrienden verwaarlozen en niet meer de tijd nemen om echt in verbinding te komen met onszelf en anderen. We blijven achter de computer zitten, werken verder en proberen puntjes op ons to-dolijstje af te vinken. Soms kunnen we onszelf overtuigen om eens vroeg naar bed te gaan, maar daar liggen we dan te woelen en te draaien, onze gedachten malen maar door, we krijgen onze ‘aan’-knop niet uit. We kunnen in de verleiding komen om medicatie te nemen – zoals slaapmedicatie of angstremmers.

Als we chronisch gestrest zijn, zeggen we vaak tegen onszelf dat als we ons eenmaal beter voelen, we de juiste dingen zullen gaan doen: sporten, goed eten, contact maken met anderen. Maar zo werkt het niet. We moeten al die dingen net eerst doen om ons beter te voelen. Vaak hopen we dat vakantie ons helemaal zal doen opladen, zodat we kunnen resetten en opnieuw veel energie en motivatie hebben om er opnieuw tegenaan te gaan. Maar zodra we terug zijn, vechten we tegen dezelfde frustratie, angst, onrust.

Vakantie is leuk maar het is maar een kortetermijnoplossing. Het zijn vaste gewoonten die je helpen om je beter in je vel te voelen. Het is opvallend hoe anders we reageren wanneer het over onze kinderen gaat. Onze eigen behoeften voelen we moeilijk aan of negeren we, maar voor onze kinderen zijn we dan weer wel erg in de weer: we zorgen ervoor dat ze gezond eten, veel water drinken, voldoende slapen en tijd hebben om actief buiten te spelen en plezier te maken. Als we even goed voor onszelf zouden zorgen als voor onze kinderen zouden we een pak minder gestrest zijn.

“Ons lichaam is een toegangspoort

om van stress te herstellen”

Soms zoeken we hulp door naar een psycholoog of een andere hulpverlener te gaan, waar we praten over onze gedachten en zorgen. We proberen onze gevoelens en gedachten te begrijpen. Dit kan veel mensen helpen om te leren op een goede manier te herstellen van stress. Door de interpretatie van gevaar te verminderen, zal de prefrontale cortex meer invloed hebben op de amygdala, waardoor we meer controle over de situatie gaan ervaren.

Maar dat is maar één kant van het verhaal. Ons brein werkt niet alleen, het staat in continue wederzijdse verbinding met ons lichaam. Informatie van ons lichaam zorgt ervoor dat onze hersenen anders gaan werken, en omgekeerd. Vaak vergeten mensen dat het lichaam ook een toegangspoort is om van stress te herstellen. Er is goed nieuws: onze levensstijl heeft een grote impact op de werking van ons brein door de wederzijdse connectie tussen lichaam en brein. Door kleine veranderingen in onze gewoontes kunnen we al een groot verschil maken in hoe ons lichaam en brein met elkaar communiceren. Het kan ook veranderingen teweegbrengen in ons brein. Zo kunnen we op een preventieve manier verhinderen dat we worden overmand door chronische stress. We vinden namelijk mogelijkheden om op tijd en stond te herstellen van stress en terug de lichamelijke en mentale rust te vinden die we nodig hebben.

Je brein is geen eiland

Het debat over de verbinding tussen lichaam en geest bestaat al millennia. Zowel oude filosofen en religies als moderne wetenschappers bogen zich over de kwestie. Hoewel de reguliere hedendaagse wetenschap en gezondheidszorg de neiging hebben om de geest en het lichaam als afzonderlijke entiteiten te behandelen, ondersteunen steeds meer onderzoeken de idee van een wederzijdse relatie tussen beide. De samenhang tussen lichaam en geest blijkt meer dan een zweverige gedachte. Dat piekeren onze hartslag verandert, is daar een perfect bewijs van.

De lichaam-geestconnectie vertrekt van het idee dat ‘hoe je denkt’ en ‘hoe je je voelt’ onlosmakelijk verbonden zijn met hoe je lichaam functioneert. Als je bijvoorbeeld een deadline hebt, je geïrriteerd voelt of overstuur bent over iets, kun je hoofdpijn of buikpijn krijgen, kunnen je spieren aanspannen, voel je je moe, of voel je je in het algemeen niet goed. Studies tonen zelfs aan dat mensen met een optimistische kijk de neiging hebben om een betere gezondheid te hebben, pijn beter kunnen verdragen en sneller herstellen van een letsel of ziekte. Het omgekeerde is ook waar: je lichamelijke gezondheid heeft een sterke invloed op je gedachten en emoties. De manier waarop ons lichaam zich fysiek voelt, kan je psychologische stressniveau beïnvloeden.
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Dat ons lichaam en onze geest elkaar beïnvloeden wordt door steeds meer onderzoeken bevestigd.



Er zijn verschillende manieren om tot rust te komen. De een gaat graag een eindje lopen, de ander houdt ervan om uitgebreid te koken of de garage eens grondig op te ruimen, nog een ander komt helemaal tot rust door te tuinieren, te schilderen, sudoku’s op te lossen of toneel te spelen. In dit boek focussen we op de aanpak van stress via het lichaam.

Ook bij het opbouwen van veerkracht is de interactie tussen lichaam en geest lange tijd onterecht buiten beschouwing gebleven. De kern van deze interacties tussen lichaam en geest bij het streven naar veerkracht, bevindt zich in het autonoom zenuwstelsel. Dit zenuwstelsel is ongelooflijk complex. Het loont nochtans om de werking ervan te ontcijferen want het kan de sleutel zijn tot een beter mentaal en fysiek welzijn. Het autonome zenuwstelsel bestaat uit twee hoofdrolspelers: het sympathisch zenuwstelsel en het parasympatisch zenuwstelsel. Ze vervullen allebei verschillende, maar belangrijke functies.

Het sympathisch zenuwstelsel is verantwoordelijk voor de stressreactie, wat oorspronkelijk een overlevingsmechanisme was. Het is de manier waarop ons lichaam ons vertelt dat er een dreiging is en dat we snel actie moeten ondernemen en energie nodig hebben om te vechten of te vluchten. Deze stressreactie drukt de ‘gaspedaal’ van het lichaam in.

Signalen dat de gaspedaal is ingeduwd:

•   Versnelde ademhaling en hartslag

•   Gespannen spieren

•   Zweet, klamme handpalmen

•   Vlinders in de buik

•   Krop/hartslag in de keel

•   Krop in de maag

•   Hoofdpijn

•   Moeilijke inslapen, vroeg wakker worden

De sympathische reactiviteit kost heel veel energie. Zodra het gevaar geweken is moet deze sympathische reactiviteit dus worden uitgeschakeld of vertraagd.

Het parasympatisch zenuwstelsel is de belangrijkste aanzetter van herstel na stress. In plaats van je stressreactie te activeren zoals het sympathische zenuwstelsel, werkt je parasympatische zenuwstelsel als een rempedaal. Bij een normale stressreactie, wanneer de dreiging voorbij is, wordt de verhoogde toestand gevolgd door kalmerende effecten van ons parasympathisch zenuwstelsel, een natuurlijke rem die ons terugbrengt naar een staat van herstel en rust. Het vertelt je lichaam dat het goed is om te vertragen, diep adem te halen en te ontspannen. Deze reactie zorgt ervoor dat je cortisolspiegel daalt. Het geeft je lichaam het signaal om energie te besparen, de hartslag te vertragen en de spijsvertering te verhogen. Het parasympathisch zenuwstelsel brengt ons systeem terug tot rust zodat er een gezond evenwicht blijft en er niet te veel energie wordt verspild. Doet het parasympatische systeem zijn job niet goed, dan kan dat leiden tot een verminderd herstel na stress.

Het sympathisch en parasympatisch zenuwstelsel zijn complementair aan elkaar en staan altijd in verbinding. Voortdurend in een staat van actie en paraatheid verkeren is niet goed, noch voor ons lichaam noch voor onze hersenen, maar het is evenmin goed voor ons om altijd in een rusttoestand te zijn. Het is belangrijk dat beide systemen goed met elkaar samenwerken. Het sympathisch en parasympathisch zenuwstelsel werken samen om allostase te behouden. Allostase is het proces dat stabiliteit creëert door actie en rust met elkaar af te wisselen. Dit is de reden waarom de nervus vagus, de belangrijkste zenuw van het parasympathisch zenuwstelsel, zo belangrijk is. De nervus vagus helpt je lichaam heen en weer te schakelen tussen je sympathische en je parasympathische modus.

De nervus vagus, een informatiesnelweg

De meeste vezels van het parasympathisch zenuwstelsel worden gedragen door de nervus vagus, de dwalende zenuw. De nervus vagus is de langste zenuw in je lichaam. Hij reist van je hoofd naar je darmen en verbindt belangrijke organen (het hart, de longen, de darm, de lever, de milt en de nieren) en spijsverteringssystemen met de hersenen. De figuur toont het lange, ‘zwervende’ pad van de nervus vagus doorheen het lichaam.
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De nervus vagus verbindt onze hersenen met onze belangrijkste organen en is zo een informatiesnelweg tussen lichaam en brein.



De nervus vagus wordt een ‘informatiesnelweg’ genoemd, met input- en outputvezels. Voor elke ‘output’-vezel die er is van de hersenen via de vagus naar het lichaam, zijn er vier ‘input’-vezels terug naar de hersenen, die de hersenen vertellen wat er in het lichaam gebeurt. De nervus vagus wordt daarom het epicentrum van de verbinding tussen lichaam en geest genoemd. Hij is betrokken bij hoe we ons voelen, hoe snel ons hart klopt, onze spijsvertering, ons immuunsysteem en ons hormonaal systeem en hij bepaalt hoe we ons tot andere mensen verhouden. Bovendien coördineert de nervus vagus de reactiviteit van het lichaam op en het herstel van stressoren. Maar onze nervus vagus kan zijn vermogen verliezen om terug te schakelen naar de parasympathische modus vanwege stress.

De activiteit van de nervus vagus is moeilijk rechtstreeks te meten, vooral gezien de complexiteit ervan. Maar omdat sommige vezels van de nervus vagus verbinding maken met het hart, kunnen we wel indirect de sterkte van de nervus vagus onderzoeken. Dit wordt gemeten aan de hand van de hartslagvariabiliteit: de fluctuaties in de tijdspanne tussen de verschillende hartslagen.

De nervus vagus is de ‘uit’-schakelaar naar ons sympathisch zenuwstelsel. Bij een flexibele interactie tussen sympathisch en parasympatisch zenuwstelsel beïnvloedt deze zenuw je hartslag door hem meer variabel te maken. Hoe hoger je ‘vagale toon’ – de sterkte van de biologische activiteit van de nervus vagus – hoe sneller je lichaam kan ontspannen na stress. De variatie tussen opeenvolgende hartslagen ligt meestal lager als het systeem in een vecht-of-vluchtmodus staat.

Luister naar je hart(slag)

Er bestaan vandaag ontelbaar veel apps die je de meest gedetailleerde informatie geven over hoe het met je gezondheid is gesteld. We kunnen ons gewicht, bloeddruk, aantal stappen, calorieën, hartslag en bloedsuikerspiegel controleren. Zo kunnen we ook onze hartslagvariabiliteit meten. Aan de hand van onze hartslag krijgen we een inkijk in de werking van het sympathisch en parasympathisch zenuwstelsel. In normale omstandigheden gaan onze gaspedaal (sympathisch zenuwstelsel) en onze rem (parasympathisch zenuwstelsel) voortdurend op elkaar inspelen. Onze hartslag fluctueert dus voortdurend. Als we stress ervaren gaat ons parasympathisch zenuwstelsel (de rem) het eerst laten afweten. Daarna wordt het sympathisch zenuwstelsel (de gaspedaal) geactiveerd. Het systeem is ontregeld, alsof je van een helling rijdt en de rem niet meer werkt. Je snelheid neemt toe en er is geen systeem meer dat je kan afremmen.

De verandering in de tijd tussen de hartslagen (hartslagvariabiliteit, HRV) weerspiegelt de remmende parasympathische activiteit. Je kan je HRV zelf meten aan de hand van een hartslagmeter, zoals een sporthorloge. Het kan het een bijzonder krachtig hulpmiddel zijn om inzicht te krijgen in hoe flexibel en zelfregulerend we zijn.

De HRV geeft niet alleen een idee over de verhouding tussen de sympathische en parasympathische activiteit in rust, ze geeft ook een indicatie van de mate waarin onze prefrontale cortex controle uitoefent. Als ons lichaam zich in een meer ontspannen toestand bevindt, kan de variatie tussen de hartslagen groter zijn. Onze hartslagvariabiliteit (HRV) is dus een indicator van de mate waarin de prefrontale cortex zorgt voor flexibele controle over ons lichaam.

“Hoe hoger onze hartslagvariabiliteit,

hoe stressbestendiger we zijn”

Hoe hoger onze HRV, hoe stressbestendiger we zijn. Het betekent immers dat beide systemen voortdurend efficiënt op elkaar inspelen. Ze kunnen elk de overhand nemen wanneer dat nodig is, omdat het parasympatische systeem kan handelen of zich kan terugtrekken, afhankelijk van de context. Onderzoek toont aan dat mensen met een lagere HRV meer risicovol gedrag stellen zoals roken, alcohol- en druggebruik, ongezonde voeding kiezen. Deze risicovolle gedragingen verhogen op hun beurt weer de kans dat de stressreactie aanhoudt. HRV wordt gebruikt als een indicator voor je fysieke conditie, je algemene gezondheid en je reactiviteit op en herstel van hoge stressniveaus. Een hogere HRV hangt samen met lagere stressniveaus en een betere gezondheid.

De HRV geeft ook een indicatie van ons zelfregulerend vermogen. HRV is een redelijk stabiel individueel kenmerk. Mensen met een lagere HRV geven zelf aan dagelijks problemen te ondervinden met zelfregulatie en lichamelijk en psychologisch spanning te ervaren. Onder moeder-adolescentenduo’s voorspelde een lagere HRV van de moeder een grotere escalatie van negatieve ouder-kindinteracties tijdens discussietaken tussen moeder en adolescent.

Een hogere HRV hangt samen met het effectief inzetten van aangepast opvoedgedrag. Bij moeders van pasgeborenen wordt een hogere HRV van de moeder geassocieerd met intensere moederlijke gevoelens, wat maakt dat deze moeders de signalen van hun baby beter konden herkennen in vergelijking met moeders met een lagere HRV. In een onderzoek met vaders van jonge kinderen voorspelde een hogere HRV dat de vader de negatieve emoties van kinderen beter herkende. Vanuit het perspectief van zelfregulatie zijn ouders met een hogere HRV dus mogelijk beter aangepast om te reageren op en zich aan te passen aan het gedrag van hun kind, in vergelijking met ouders met een lagere HRV.

Er blijkt ook een verband te zijn tussen HRV en slecht slapen: een lagere HRV voorspelt een grotere kwetsbaarheid voor het ontwikkelen van stressgerelateerde slaapstoornissen en het wordt geassocieerd met slecht inslapen en doorslapen. Omgekeerd geldt het ook dat slecht slapen leidt tot een lagere HRV, zo bestaat het risico dat je in een neerwaartse spiraal belandt.

HRV is dus een belangrijke indicatie om te peilen naar hoe het met onze veerkracht en stressbestendigheid is gesteld. Lange tijd werd gedacht dat HRV een maat was van de lichamelijke en psychologische veerkracht. Maar recent werd duidelijk dat men de HRV ook kan inzetten om vanuit het lichaam een invloed uit te oefenen op onze hersenen. Dit gebeurt via de activatie van de nervus vagus. De moeilijkheid is dat de HRV een maatstaf is die sterk verschilt van persoon tot persoon. Wil je achterhalen wat een goede hartslagvariabiliteit voor jou is, dan moet je rekening houden met een aantal factoren, zoals leeftijd, geslacht, fitheidsniveau, levensstijl, omgeving en genetica. Voor het grootste deel hebben jongere mensen een hogere HRV dan oudere mensen en mannen kunnen een iets hogere HRV hebben dan vrouwen. Hogere HRV is ook niet altijd per definitie beter, iedereen heeft zijn optimale niveau van HRV.

Over de nauwkeurigheid, betrouwbaarheid en bruikbaarheid van het volgen van de HRV zijn nog veel vragen. Hoewel HRV is gekoppeld aan de algemene fysieke fitheid, vereist het verband tussen veranderingen in HRV en hoe ons autonome zenuwstelsel functioneert, veel meer onderzoek. Als je dus besluit om je HRV als maatstaf te gebruiken voor je veerkracht, wees dan niet te zelfverzekerd als je een hoge HRV hebt, of maak je niet meteen zorgen als je HRV laag is. Zie je HRV eerder als een bijkomende manier waarop je je lichaam en je geest kunt laten reageren op je dagelijkse ervaringen.

Individuele HRV varieert sterk in de tijd en tijdens verschillende activiteiten, zoals lichaamsbeweging. Om HRV bij zelfregulatie te begrijpen, is het belangrijk om drie manieren van meting in overweging te nemen: rust- of baseline HRV, reactiviteit HRV en herstel HRV. HRV in rust wordt verkregen terwijl een persoon rustig neerzit of ligt, geen specifieke activiteit uitvoert. Dit is je basisniveau. Reactiviteit HRV wordt verkregen tijdens een activiteit of interventie, zoals een cognitieve taak of een ademhalingsoefening. Deze kortdurende HRV heeft de neiging om te dalen tijdens een cognitieve uitdaging of gebeurtenis. Herstel HRV verwijst naar de terugkeer naar het basisniveau. Als je HRV niet verandert tijdens stressvolle of emotionele uitdagingen dan kan dat mentale uitputting en negativiteit voorspellen. Dit betekent immers dat je lichaam minder moeite doet om de gevoelens of spanning af te remmen.

De ‘slaapplaats’ van de Grieken

Het goede nieuws is dat we de kracht en hulpmiddelen hebben om onze nervus vagus rechtstreeks te beïnvloeden en de automatische rustfunctie te stimuleren waardoor we onmiddellijk ontstressen. Door je nervus vagus te stimuleren kan je je bloeddruk verlagen, je spijsvertering verbeteren, de bloedtoevoer naar de belangrijkste spieren van je lichaam verhogen, je stemming en je concentratie verbeteren, je slaapkwaliteit verhogen, je vermoeidheid verminderen en nog veel meer. Maar vooral: je nervus vagus kan je geest tot rust brengen. Vrij indrukwekkend dus waar die nervus vagus toe in staat is.

Al in de oudheid was men zich bewust van de impact van vagale stimulatie. De Grieken ontdekten dat je door de halsslagader in de nek te stimuleren de hartslag en bloeddruk drastisch kon laten dalen. Daarom noemden ze het ‘de slaapplaats’. Dat het eigenlijk de stimulatie was van de nervus vagus die naast de halsslagader loopt die het effect veroorzaakte, wist men op dat moment nog niet. In 1921 ontdekte de Nobelprijswinnende fysioloog Otto Loewi dat het stimuleren van de nervus vagus de hartslag kon verlagen door een stof af te geven die hij Vagusstoff noemde. Deze stof werd later geïdentificeerd als acetylcholine en werd de eerste neurotransmitter die ooit door wetenschappers werd geïdentificeerd.

Vandaag kennen we verschillende andere manieren om de nervus vagus te stimuleren om een ontspanningsreactie op te wekken. Daar vertellen we alles over in het volgende hoofdstuk.


TAKE HOME MESSAGE
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Evalueer je levensstijl. Het is belangrijk om een gezonde levensstijl te leiden, niet alleen om de nefaste gevolgen te vermijden van een ongezonde levensstijl op je lichaam zoals bij roken en overmatige alcoholconsumptie, maar ook omdat je in een vicieuze cirkel dreigt terecht te komen. Wie een ongezonde levensstijl heeft zal een lagere hartslagvariabiliteit hebben en dus minder stressbestendig zijn. Wie minder stressbestendig is zal sneller toegeven aan fastfood of andere ongezonde reflexen. Door onze nervus vagus te stimuleren verhogen we onze hartslagvariabiliteit waardoor we minder vatbaar worden voor stress.

Vraag jezelf dus af: hoe reageer ik wanneer te maken heb met stress? Heb ik de neiging om te veel te eten of naar sigaretten en alcohol te grijpen als ik me gestrest voel? Op welke manieren kan ik mijn vaardigheden om met stress om te gaan verbeteren?









Tot rust komen, hoe doe je dat?

De nervus vagus is tegenwoordig een hype op sociale media. Online wordt de nervus vagus gezien als ‘de sleutel tot welzijn’, ‘de chill-out knop’ en zelfs ‘de snelweg naar meer altruïsme en succes’. Alleen al op TikTok is de hashtag #vagusnerve al miljoenen keren bekeken. Als je op Instagram of Google naar ‘nervus vagus’ zoekt, zul je duizenden mensen vinden die vertellen dat ze je kunnen leren hoe je een beter leven kunt leiden door de zenuw te ‘resetten’. Je hebt misschien suggesties gezien zoals op je borst kloppen, gorgelen met zout water, lachen, koude douches nemen, massage en diep ademhalen. En als je weinig tijd hebt om de voorgeschreven oefeningen te doen om je nervus vagus te stimuleren, kan je zelfs vagus massageolie kopen, vaak een mengsel van lavendel en bergamot. Of je kan vibrerende armbanden dragen waarvan beweerd wordt dat ze de zenuw stimuleren. Sommige van deze oefeningen op TikTok of andere sociale mediakanalen zijn echter niet (voldoende) wetenschappelijk bestudeerd, en het is moeilijk om door het bos de bomen te zien. Een duidelijk en toegankelijk overzicht van de wetenschappelijk bewezen technieken is daarom belangrijk.

Wat wel bewezen is, is dat het elektrisch stimuleren van de nervus vagus duidelijk therapeutische effecten heeft op patiënten met depressie, epilepsie, … Dit zijn echter invasieve (waar verdoven en een operatie aan te pas komt) en/of dure methodes die enkel mogelijk zijn voor mensen die aan een ernstige aandoening lijden of aan wetenschappelijk onderzoek deelnemen. Er zijn ook niet-invasieve ingrepen aan de hand van elektroden, maar die kunnen enkel in een lab worden toegepast. Gelukkig zijn er daarnaast ook wetenschappelijk bewezen manieren die je zelf thuis kan uitvoeren om de nervus vagus te (re)activeren en rust te vinden in tijden van stress en die helemaal niets hoeven te kosten. In dit onderdeel bespreken we eenvoudige interventies om de nervus vagus krachtiger te maken, enkel op basis van resultaten van degelijk wetenschappelijk onderzoek. Deze technieken kunnen preventief gebruikt worden om stress de baas te blijven, maar ook om ons tot rust te brengen wanneer we lijden onder chronische stress.

Belangrijk om te weten is dat mensen om allerlei verschillende redenen stress kunnen ervaren. Wat voor de ene persoon stresserend is, is voor de andere misschien totaal geen probleem. Maar op zich maakt dat weinig verschil voor hoe we de stressreactie aanpakken, want de reactie van ons lichaam op stress is wel voor iedereen dezelfde. In dit hoofdstuk zal niet de reden van de stressreactie besproken worden, maar focussen we op de manieren om – via de wederzijdse relatie tussen je lichaam en je brein – je weer tot rust te brengen na een stressreactie. Zodra je lichaam tot rust is gekomen, krijgt ook je geest een rustsignaal. De keuze van herstelmethoden kan wel verschillend zijn: de ene knapt op door een eindje te gaan fietsen, terwijl de andere liever in de tuin werkt. Belangrijk is dat onze gedachten even tot rust gebracht worden, en dat het teveel aan energie wordt opgebruikt.

“Zodra je lichaam tot rust is gekomen,

krijgt ook je geest een rustsignaal”

Stap 1: Mindful stressen
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Onderzoek heeft aangetoond dat ons lichaam instinctief in een stressreactie kan gaan wanneer we worden geconfronteerd met een stressvolle situatie, zelfs bij het minste gevoel van angst of onvoorspelbaarheid. Hoe effectiever je als ouder deze stressreacties kan herkennen, hoe beter je kan omgaan met je emoties. Met andere woorden, om je stressreactie te beheersen, moet je je eerst bewust zijn van je stress(niveau). Interoceptie is de gewaarwording van lichaamsprocessen gerelateerd aan het autonoom zenuwstelsel zoals hartslag, ademhaling, zweet, verzadiging, pijn, temperatuur. Veel van deze waarnemingen blijven onbewust, maar door er actief aandacht aan te besteden kunnen we begrijpen hoe ze mee onze gevoelens vormgeven.

Tijdens de stressreactie kunnen lichaam en geest elkaars signalen zelfs versterken, waardoor een vicieuze cirkel kan ontstaan van steeds groter wordende spanning en angst. Wees je dus bewust van je lichaam en zijn signalen in moeilijke situaties, zoals wanneer je vastzit in het verkeer, net een vervelende e-mail hebt ontvangen, ruzie hebt gehad met een familielid, of als de kinderen weglopen als je hen iets wil zeggen of vragen. Observeer dan wat er gebeurt als je sympathische zenuwstelsel wordt geactiveerd omdat je lichaam wil zorgen voor extra energie.

Wees je, op het moment zelf of (kort) nadien, bewust van je lichaamssignalen wanneer de kinderen aan je hangen, niet luisteren, ruziemaken, faalangst hebben, voortdurend om aandacht vragen…. Is je ademhaling oppervlakkig? Begin je te zweten? Gaat je hartslag omhoog? Voel je ergens pijn in je lichaam, zoals hoofdpijn? Zijn je schouders gespannen? Ben je aan het fronsen? Heb je pijn in de maag? Moet je vaak naar het toilet? Of ben je misschien heel vermoeid? Vergelijk hoe je lichaam reageert tijdens zowel rustige als stressvolle omstandigheden. Hoeveel waarschuwingssignalen van chronische stress heb je deze week ervaren?

Wees je vervolgens bewust van je gedachten. Zijn er negatieve gedachten aanwezig die je niet kan loslaten? Heb je het gevoel dat je de zaken niet onder controle hebt? Voel je je schuldig omdat je als ouder tekortschiet? Heb je spijt van bepaald gedrag? Ben je teleurgesteld in je kind of in jezelf? Voel je je niet welkom bij je familie? Heb je het gevoel dat je er alleen voor staat? Misschien heb je zin om te huilen of in bed te blijven. Voel je je angstig of onzeker als ouder omdat je niet weet of je het wel goed aan het doen bent?

Als je dit opmerkt, en die gedachten blijven aanhouden, kunnen dit signalen zijn dat het allemaal een beetje te veel wordt. Vermoedelijk is de amygdala meer geactiveerd en is de prefrontale cortex minder sterk om dat emotiecentrum terug onder controle te krijgen. Je lichaam en geest hebben weer rust nodig, en dat betekent niet dat je in de zetel moet gaan zitten, maar dat de gedachteknop eens uitgezet zou moeten worden.

De nervus vagus dient als een belangrijk kanaal voor interoceptieve communicatie over de toestand van het lichaam naar hersenstructuren, onder meer doordat de zenuw voor 80% bestaat uit inputvezels uit het lichaam. Dat betekent dat de communicatie voornamelijk verloopt van ons lichaam naar ons brein, terwijl de impact van ons denken op ons lichaam veel kleiner is. Overmatige en/of langdurige stress kan storingen en ontregeling van deze informatieprocessen veroorzaken. Als gevolg hiervan kan de interoceptieve signaalverwerking slechter worden, waardoor we onze signalen van stress minder opvangen. We kunnen er dus van uitgaan dat hoe meer of langer je gestrest bent, hoe minder goed je je lichaamssignalen zal gewaarworden.

Daarom is het goed om geregeld even stil te staan bij de signalen van je lichaam en bij je gedachten, ook in perioden van rust. Zo bouw je meer zelfbewustzijn op en kan je gevoelens, gedachten en lichaamssignalen met elkaar in verband brengen. Het opmerken en beschrijven van je beleving van stress is een proces van ontdekking. Hoe meer je erbij stilstaat, hoe beter je je eigen stressreactie kan begrijpen maar ook aanpakken. Al mag het natuurlijk ook niet tot piekeren leiden, gewoon op tijd even stilstaan bij wat er gebeurt in je lichaam. Een dagboek bijhouden kan helpen inzicht te krijgen in hoe je lichaam reageert op verschillende situaties. Je hartslagvariabiliteit meten met een sporthorloge kan ook inzicht geven. Vergelijk je HRV in rust, tijdens en na een moeilijke situatie. De veranderingen in je HRV geven je een goede indicatie in hoe het met je stressniveau is gesteld.

Stap 2: Focus en herstel
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Het is niet makkelijk om emoties zoals spanning, angst of woede te reguleren. Bedenk maar eens hoe nutteloos het is als iemand uit je omgeving je vraagt om te ‘kalmeren’ in een moeilijke situatie, zoals wanneer je het gevoel hebt dat alles fout loopt. Boodschappen als: ‘laat het toch los’, ‘trek het je niet aan’, ‘accepteer het gewoon’, helpen ons geen meter vooruit.

Er is vaak een spanningsveld tussen wat we willen en wat we effectief doen. Dat valt deels te verklaren door ons brein: wanneer we erg gestrest zijn, is onze prefrontale cortex – het deel van onze hersenen dat verantwoordelijk is voor rationeel denken – aangetast, dus logica helpt zelden om de controle terug te krijgen over onze emoties. Dit kan het moeilijk maken om helder te denken. Stress zal doorgaans ook leiden tot een minder sterke nervus vagus, wat de effectiviteit van zelfregulatieprocessen belemmert.

“Logica helpt zelden om de controle

terug te krijgen over onze emoties”

Gelukkig is er goed nieuws. Met bewuste lichamelijke ontspanningstechnieken is het mogelijk om relatief snel controle over je geest te krijgen en je gedachteknop even uit te zetten. Je lichaam is een toegangspoort tot een (meer) ontspannen geest. Hierbij is het erg van belang om te leren afwisselen tussen een stressreactie (engagement, focus) en herstel. Een stressreactie is geen enkel probleem, omdat het helpt je om een situatie aan te pakken: een verhoogde hartslag helpt je bijvoorbeeld om meer energie vrij te maken. Stress wordt pas een probleem als het blijft aanhouden en er geen herstelmoment op volgt. Vaak is dit herstelmoment moeilijk, want een stressreactie wil zichzelf in stand houden, het werkt bijna verslavend. Het kan bijvoorbeeld prettiger aanvoelen om te blijven doorgaan, de emoties te blijven voelen, de gedachten blijven hebben, dan om uit te rusten of de gedachten naast ons neer te leggen. Door de tunnelvisie waarin we terechtkomen beseffen we niet dat we ons in een aanhoudende stresstoestand bevinden. Daarom is het van belang om te herkennen wanneer we stress ervaren, en zo leren om op een ‘mindful’ manier te stressen.


Jan heeft een belangrijke deadline waardoor hij tot ’s avonds laat moet doorwerken. Caroline probeert intussen Bob in bad te zetten, maar daar heeft Bob duidelijk geen zin in. Hij begint luid te schreeuwen. Jan voelt een stroom van stresshormonen, zijn hart begint in zijn keel te kloppen en hij begint sneller te ademen. Voor hij het beseft veert hij recht uit zijn stoel en schreeuwt hij dat het genoeg moet zijn met dat kabaal. Later, als zijn lichaam gekalmeerd is (en nadat hij zijn excuses heeft aangeboden), wordt het voor Jan duidelijk dat hij zo fel reageerde door zijn deadline en de stress die dit met zich meebrengt, en niet door het gedrag van zijn zoon. Hij beseft dat een korte pauze van het werk hem zou helpen om zijn stress beter te reguleren.



Bewust herstelmomenten inlassen kan een uitdaging zijn. Je kan micropauzes inlassen in je dagelijkse routine. Vijf minuten nemen tussen opeenvolgende vergaderingen, of tussen het ene kind gaan halen het andere brengen. Maar wees doelgericht over hoe je deze tijd doorbrengt. Maak er niet standaard een pauze op sociale media van: scrollen op je smartphone voelt voor je lichaam niet aan als een pauze. Je kan even een kop koffie drinken terwijl je je naar buiten kijkt en diep ademhaalt bijvoorbeeld. Of je kan naar muziek luisteren. Als je wat meer tijd kan nemen, kan je een boek of een magazine lezen. Onderzoek toont aan dat een boek lezen, het liefst zelfs luidop, een goede manier is om het parasympatisch systeem te activeren en gevoelens van stress te verminderen. Als ouder is het misschien niet eenvoudig om tijd te vinden om een boek voor jezelf te lezen, maar bedenk dan dat een verhaaltje voorlezen terwijl je kind in slaap valt ook voor jou rustgevend kan zijn.

Hersteltechnieken aan de hand van de nervus vagus

Naast micropauzes inlassen, kan je ook bewuste lichaamsoefeningen doen die de nervus vagus sterker maken, om sneller in die herstelmodus te komen. Bewust momenten van herstel inlassen, zoals ademhalingspauzes, slaap, lichaamsbeweging, gezonde voeding, kan een uitdaging zijn, maar we kunnen het leren. In dit onderdeel wil ik aantonen waarom het van belang is om regelmatig die momenten van herstel in te lassen. Door je nervus vagus sterker te maken activeer je het parasympathisch zenuwstelsel, en een sterkere nervus vagus betekent dat je lichaam sneller kan ontspannen na stress. Met andere woorden, hoe meer je je nervus vagus versterkt, hoe meer je lichamelijke en geestelijke gezondheid zal verbeteren en omgekeerd.

Het doel van dit onderdeel is om een overzicht te bieden van factoren die we zelf in de hand hebben om onze nervus vagus sterker maken, zodat je als ouder rust kan vinden na een acute stressreactie (na een conflict met de kinderen aan tafel bijvoorbeeld) of bij chronische stress (tafel- en eetmomenten die al lang erg moeilijk verlopen). Tot op zekere hoogte is de kracht van de nervus vagus genetisch overgeërfd en daarom relatief stabiel. Toch zijn er factoren die kunnen leiden tot positieve en negatieve veranderingen op korte en lange termijn.

De kracht van de nervus vagus kunnen we versterken op twee manieren: met lichamelijke relaxatietechnieken enerzijds en door met een aantal factoren rekening te houden, anderzijds. We bespreken een aantal van deze technieken en factoren, waarvan de doeltreffendheid wetenschappelijk is bewezen, en die je als ouder met jonge kinderen relatief eenvoudig kan toepassen.

Hoewel ouders doorgaans weten dat levensstijl een belangrijke impact kan hebben op mentaal welzijn, zijn ze zich meestal niet bewust van de impact van nervus vagus op het herstel van stress. Meer inzicht in hoe deze technieken de interactie tussen lichaam en geest beïnvloeden zal je helpen bij je zoektocht naar effectieve strategieën en je motiveren om bepaalde oefeningen uit te proberen. In de plaats van meerdere interventies tegelijk uit te proberen, is het effectiever om er een uit te kiezen en die een maand lang te proberen terwijl je bewust bijhoudt hoe je je erbij voelt. Een goed moment om de nervus vagus te stimuleren, is wanneer je een verhoogde staat van angst of stress ervaart. Daarnaast kan je ook regelmatig nervus vagus oefeningen doen om je algemene weerstand tegen stress op te bouwen. Het is belangrijk dat je je HRV doorheen de tijd in het oog houdt, wat een indicatie kan zijn van de (veranderende) kracht van de nervus vagus doorheen de tijd. Als je je HRV kan bijhouden, monitor dan of deze in de loop van de maand verbetert. Het kan je een aanwijzing geven of je flexibel kan zijn om in herstelmodus te gaan, in plaats van vast te blijven zitten in actie. Staar je echter niet blind op de cijfers, maar gebruik het als extra informatie om het effect van je inspanningen te beoordelen.

Lichamelijke ontspanningsoefeningen die een rechtstreekse invloed hebben op de werking van de nervus vagus

Ademhalingstechnieken

Er wordt al sinds de oudheid aandacht besteed aan de rol van ademhaling binnen mentaal welzijn, en stilaan begint de wetenschap hiervoor ook bewijs te leveren. Bewust ademen is al lang niet meer ‘zweverig’, het is een doeltreffende manier om met stress om te gaan. Bewust trager ademhalen wordt gekoppeld aan een reeks positieve mentale en fysieke gezondheidsresultaten, zoals verminderde depressie, angst en stresssymptomen, een verbetering in pijnregulatie, emotiebewustzijn, cognitieve vaardigheden en stressregulatie. Ook wordt het gerelateerd aan minder angst en een meer veilig en sociaal verbonden gevoel, wat de beste buffer is tegen gevoelens van eenzaamheid.

Hoewel ons ademhalingssysteem grotendeels automatisch functioneert, meestal buiten onze bewuste controle, is ademen de enige lichamelijke functie die we op elk moment rechtstreeks kunnen controleren. Om te ontspannen moeten we wel een bijzondere vorm van ademhaling gebruiken: deze ademhaling is gebaseerd op de buikademhaling, die ritmisch, langzaam en diep is. Dit type buikademhaling verschilt van de borstademhaling die wordt geassocieerd met stressreactie en wordt gekenmerkt door een onregelmatig, snel en oppervlakkig ademhalingspatroon.

Over de exacte fysiologische mechanismen van trage ademhaling wordt nog steeds gedebatteerd, maar de stimulatie van de nervus vagus is in elk geval de aanzetter van de positieve effecten op stress en vooral herstel van stress. Trage ademhaling lijkt namelijk de parasympathische activiteit te stimuleren door een reflexmatig signaal naar het brein te sturen. Door bewust langzaam en diep te ademen, zal de nervus vagus geactiveerd worden en een signaal aan je hersenen geven voor lichamelijke ontspanning. Dit is een mooi voorbeeld van een wisselwerking tussen lichaam en brein. De prefrontale cortex kan de emoties beter beheersen en de amygdala wordt minder actief. Daarnaast is een toename van activiteit in de hersengebieden die instaan voor interoceptief bewustzijn, en dus het opmerken van lichamelijke signalen van stress of rust.

De ademhalingsoefeningen omvatten een gecontroleerde in- en uitademingsduur, met een snelheid van ongeveer zes ademhalingscycli (in- en uitademhaling) per minuut, wat langzamer is dan spontane ademhaling, die gewoonlijk tussen 12 en 18 cycli per minuut telt. Een ander belangrijk aspect van buikademhaling is dat je het uitademen langer laat duren dan het inademen. Een langere uitademing in verhouding tot inademing geeft meer psychofysiologische voordelen, omdat de nervus vagus meer wordt geactiveerd. Dit wordt de 4:6 ademhalingsoefening genoemd.


Stap 1:   Sta jezelf toe om de komende minuten alleen op jezelf te focussen. Zoek een comfortabele positie in een rustige ruimte. Je kan voor deze oefening zitten of liggen. Als je wilt, kun je je ogen sluiten. Verplaats je aandacht naar je adem en dit moment.

Stap 2:   Adem bij je volgende ademhaling in door je neus en adem uit door getuite lippen. Blijf de rest van deze oefening door je neus inademen en door je mond uitademen.

Stap 3:   Bij je volgende inademing verleng je je inademing tot vier tellen en adem dan uit tot dezelfde telling. Doe dit 3 rondes.

Stap 4:   Verleng nu de lengte van de uitademing. Adem 4 tellen in. Adem 6 tellen uit. Doe dit voor de rest van je oefening.

Stap 5:   Als je klaar bent om je oefening te beëindigen, wiebel dan met je vingers en tenen en laat je ademhaling weer op het normale tempo komen.

Stap 6:   Merk op hoe je je fysiek en mentaal voelt.



Belangrijk om te weten is dat de 4:6 oefening een richtlijn is. Iedereen kan voor zichzelf en op ieder moment zoeken wat een trage ademfrequentie is. In stressmomenten zal je mogelijk een ander ademhalingsritme aannemen dan in complete rust. Probeer in ieder geval de uitademhaling langer te laten duren dan de inademhaling, en hou je niet perfectionistisch vast aan het tellen van je ademhaling.

Wanneer je start met bewust te ademen, is de nervus vagus krachtiger tijdens de bewuste trage ademhaling, maar dat effect is helaas van voorbijgaande aard. Na een korte oefening zal de kracht van de nervus vagus weer afnemen. Daarom is het van belang om regelmatig en langdurig te oefenen. Hoe regelmatiger je de oefening doet, hoe langer je spontane ademhaling trager blijft, hoe langer de nervus vagus krachtiger blijft en hoe beter de stressregulatie.

Enkele tips:

•   Ademhalingsoefeningen zorgen voor acute stressvermindering. Zelfs een minuutje diepe, langzame ademhaling reactiveert ons parasympatisch zenuwstelsel en helpt de vicieuze cirkel van stress te doorbreken. Stel het alarm van je telefoon in om je eraan te herinneren letterlijk een adempauze te nemen.

•   Soms bewegen mensen hun hele lichaam (bijvoorbeeld schouders gaan omhoog) tijdens een diepe ademhaling. Hierdoor beweegt de borst ook mee. Probeer enkel je buik te laten bewegen tijdens de ademhalingsoefening.

•   Begin klein. Vijf minuten per dag is al voldoende om je geest kort tot rust te brengen. Op termijn kan je evolueren naar een oefening van 3 × 5 minuten, met een pauze van 1 minuut tussenin. Een ademhalingsoefening is gemakkelijk te leren. Je kan het op elk moment, op elke plaats toepassen om stress te verminderen wanneer dat nodig is. Oefen de routine van tevoren zodat je ze kan gebruiken wanneer je ze het meest nodig hebt.

•   Wees je op dode momenten (bijvoorbeeld in de wachtkamer, op de tram,…) bewust van hoe je je voelt. Bezorgt het verkeer of het wachten je stress? Als dat zo is, probeer dan heel bewust op je ademhaling te letten.

•   Als diep ademhalen nieuw voor je is, kunnen extreem lange ademhalingen of een ingehouden adem beangstigend aanvoelen en een angstreactie veroorzaken. Om dit te voorkomen, kan je stapsgewijs opbouwen.


MEDITATIE

Op mindfulness gebaseerde interventies kunnen vele vormen aannemen en zijn wetenschappelijk bewezen interventies om stress te verminderen. We leren ermee om bewust aandacht te besteden aan gewaarwordingen van ons lichaam met een houding van niet-oordelen, openheid, nieuwsgierigheid en zelfcompassie. Deze technieken zouden voor een deel rust brengen door de nervus vagus te activeren. Verhoogde HRV werd al meermaals aangetoond na een interventie met mindfulness. Van andere levensstijlinterventies, zoals op yoga-gebaseerde interventies die houding, progressieve spierontspanning, langzame ademhaling en meditatie omvatten, is ook aangetoond dat ze de kracht van de vagale zenuw verbeteren. Daarnaast leiden deze interventies tot lagere cortisolspiegels, verbeterde immuunfunctie, meer interoceptie en veranderingen in hersengebieden die betrokken zijn bij het reguleren van onze emoties.

Van mindfulness-meditatie is bekend dat het de activiteit van de amygdala vermindert, waardoor je dus minder snel gestrest raakt. Ook zorgt meditatie juist voor een groei van grijze hersenmassa in de prefrontale cortex. Deze technieken hebben ook een positief effect op de gezondheid van de hippocampus. Dit deel van de hersenen is belangrijk voor het geheugen, maar speelt ook een belangrijke rol in het herstel van stress. Dit kan helpen verklaren waarom dergelijke interventies een positief effect hebben op ons emotioneel welzijn en onze stressbestendigheid. Onderzoek toont aan dat het beoefenen van mindfulness kan helpen bij het verlichten van negatieve gevoelens, waaronder eenzaamheid.

Voor veel ouders is het een hele opdracht om 20 stille, ononderbroken minuten te vinden om routinematig te mediteren. In plaats daarvan kun je meditaties van enkele minuten proberen. Of je kan je gewoon concentreren op je ademhaling en op texturen, geluiden of beelden om je heen die je mooi vindt.



Sport en beweging

Er is een reden waarom bijna elke gids voor gezondheid en welzijn veel aandacht geeft aan lichaamsbeweging. Lichaamsbeweging kan niet alleen je fysieke conditie en immuniteit verbeteren, ook de mentale effecten van lichaamsbeweging (zoals een beter humeur en minder angst) komen steeds meer onder de aandacht. Systematische reviews en meta-analyses bij gezonde mensen hebben aangetoond dat lichaamsbeweging de immuun-, endocriene en hersenfuncties op een positieve manier beïnvloeden. Beweging verhoogt de activiteit in de prefrontale cortex en remt de werking van het hersengebied dat stress veroorzaakt (zoals de amygdala). Lichamelijke activiteit bleek de vorming van nieuwe neuronen in onze hersenen te verbeteren en leidt ook tot verbetering van het leervermogen en het langetermijngeheugen door het stimuleren van nieuwe neuronen in de hippocampus.

Onderzoek heeft daarnaast aangetoond dat gezonde mensen die onder aanhoudende stress staan, een verbeterde mentale gezondheid vertonen (dus minder depressieve symptomen) wanneer ze zes weken lang met matige intensiteit trainen, in vergelijking met mensen die niet sporten. Lichaamsbeweging lijkt bovendien ook gedrag gerelateerd aan aangeleerde hulpeloosheid te voorkomen. Allemaal redenen om misschien toch maar eens onze sportschoenen boven te halen…

Wetenschappers zijn er nog niet helemaal uit waarom sporten mensen meer stressbestendig maakt. Verklaringen binnen het autonoom zenuwstelsel focussen op de interactie tussen het sympathisch en parasympathisch zenuwstelsel. Lichaamsbeweging is een vorm van fysieke stress, die een grote bijdrage kan leveren aan het herstellen van mentale stress. Sporten neemt de stress niet weg, maar door regelmatig te sporten kan je wel beter om met stress.

“Sporten neemt je stress niet weg,

maar het leert je wel beter omgaan met stress”

Even uitleggen: wanneer je beweegt nemen de sympathische activiteit en de (nor)adrenalineproductie toe, met als doel om energie vrij te maken, waardoor je hartslag, bloeddruk en ademhalingssnelheid stijgen. Tegelijk neemt tijdens het sporten de controle van het parasympatisch zenuwstelsel, en dus de nervus vagus, af. Nadat de inspanning is gestopt, begint het lichaam te herstellen en neemt de hartslag weer af. Deze vertraging van de hartslag na een inspanning wordt geregeld doordat we de gaspedaal loslaten (sympathische terugtrekking) en op de rem gaan staan (parasympathische reactivering). Door regelmatig te bewegen wordt de parasympathische (re)activering na inspanning robuuster en efficiënter. Hierdoor wordt de kracht van de nervus vagus groter en verhoogt dus de HRV. Onderzoek toont aan dat deze verhoogde activiteit van de nervus vagus helpt om bij een volgende stresserende situatie mentaal weer tot rust te komen. We trainen dus niet alleen onze spieren als we sporten, maar we trainen ook onze nervus vagus die zo sneller kan schakelen tussen gas geven en remmen.

Regelmatige, matige lichaamsbeweging (lopen, wandelen, fietsen, roeien, zwemmen) is daarom een heel goede manier om de nervus vagus sneller en krachtiger in actie te laten treden bij stress in het dagelijkse leven. Bij een matige inspanning ga je sneller ademen, je hart slaat sneller, maar je bent niet buiten adem en je kan nog gewoon praten. Bij een intense inspanning adem je veel sneller, je hart slaat sneller, je zweet en je kan moeilijk praten. Weinig lichaamsbeweging wordt dan weer in verband gebracht met meer sympathische en minder parasympatische activiteit.

We kunnen lichaamsbeweging op verschillende manieren gebruiken om de opbouw van stress te onderdrukken. Een stevige wandeling maken kort nadat je je gestrest hebt gevoeld, verdiept niet alleen de ademhaling, maar helpt ook de spierspanning te verlichten. Maar ook bewegingstherapieën zoals yoga, tai chi en qi gong combineren vloeiende bewegingen met diepe ademhaling en mentale focus, die allemaal tot rust kunnen leiden.

Hoewel elke vorm van inspanning nuttig is voor het zenuwstelsel, is aangetoond dat intervaltraining met hoge intensiteit de meeste verbetering in HRV oplevert. Hoe intenser de fysieke activiteit, hoe groter de sympathische respons, met een evenredige toename van parasympathische activering na de inspanning. Sommige onderzoeken suggereren dat je meer uit lichaamsbeweging zal halen als je wat krachttraining opneemt, met korte intense sessies. Hou er wel rekening mee dat te veel van dit soort oefeningen (bijvoorbeeld intense krachttraining en lopen aan hogere intensiteit) de stresshormonen kan verhogen. Het is zoeken naar een evenwicht dat voor jou werkt.

Enkele tips:

•   Wandelen, joggen, fitness, tuinieren, zwemmen, rolschaatsen, dansen, trampolinespringen, enz. zijn allemaal goede vormen van lichaamsbeweging. Het belangrijkste is dat je een activiteit kiest die je leuk vindt, zodat het geen opgave wordt maar iets waar je naar uitkijkt. Zo kan je het makkelijker integreren in je dagelijks leven en doe je het regelmatiger. Zoek je eventueel een sportbuddy en maak samen lange wandelingen.

•   Je hoeft geen topsporter te worden om de rustgevende gevolgen van sport te ondervinden. Ook matige lichaamsbeweging kan helpen om sneller van stress te herstellen. Probeer iedere dag kort maar matig tot intens te bewegen. Een danspasje tijdens het tanden poetsen, touwtjespringen in een vrij minuutje, … Laat alle energie los en geniet dan van de ontspanning die je lichaam voelt.

•   Voel je stress in je lichaam? Ga eens goed lopen, dans eens de benen van je lijf, ga eens stevig spinnen en probeer daarna te genieten van je herstel.

•   Experimenten suggereren dat de positieve resultaten van lichaamsbeweging ook afhankelijk zijn van hoe gemotiveerd we zijn om te sporten. Wanneer je je verplicht voelt om te sporten kan dit je stressniveau verhogen. Probeer dus te ‘willen’ sporten, en niet te ‘moeten’ sporten. Doe iets wat je leuk vindt: sporten is geen must, bewegen wel.

•   Als je pas begint te sporten, kan je best beginnen met een lichte inspanning. Iets eenvoudigs als elke dag 20 of 30 minuten door je buurt wandelen is al erg goed voor je mentale en fysieke gezondheid.

•   Tijdens de eerste maanden van het ouderschap is het niet vanzelfsprekend om aan lichaamsbeweging te doen. Toch is het belangrijk hier een prioriteit van te maken. Regelmatige lichaamsbeweging stimuleert immers een goed humeur, vermindert ontstekingen en helpt bij het reguleren van onze emoties, allemaal zaken die we kunnen gebruiken als nieuwe ouder. Plan korte fysieke trainingen van tien tot vijftien minuten, inclusief stevig wandelen. Zelfs regelmatig sporten met een lage intensiteit verhoogt onze energie en vermindert de vermoeidheid. Een flinke wandeling met de kinderwagen kan natuurlijk ook en is zowel voor de ouder als voor de baby een goed idee.

•   Soms zijn we gewoon te moe om zelfs maar aan lichaamsbeweging te denken. Het idee dat we een uur lang moeten sporten schrikt ons af. Begin langzaam, hou het simpel. Probeer enkele minuten te bewegen, zelfs al is het maar even springen op de trampoline. Als je een hekel hebt aan sporten, beschouw het dan als speeltijd en doe iets actiefs met je kinderen of vrienden, zoals fietsen, wandelen of zwemmen. Besef dat je de energie die door de stressreactie is vrijgekomen, beter kan verbruiken door je fysiek in te spannen dan door te piekeren.


DE FYSIEKE-INSPANNINGSPARADOX

Beweging en fysieke inspanning verbeteren de mentale en lichamelijke gezondheid. Dit is echter beperkt tot fysieke inspanning in de vrije tijd. Toenemend bewijs toont aan dat mensen die fysiek actief zijn tijdens hun beroep (dus fysiek actief tijdens een groot deel van hun werkdagen door te tillen, repetitieve bewegingen uit te voeren, …), een negatief effect ondervinden van de inspanningen die ze dag in dag uit leveren. Dat is de fysieke-inspanningsparadox. Een mogelijke oorzaak kan zijn dat mensen voortdurend op een lage belastingsintensiteit actief zijn, waarbij ze ook weinig hersteltijd hebben. Ze gaan zich bij wijze van spreken overtrainen, met te weinig rustperiodes en hersteltijd. Hierdoor gaan ze hun fitheid en hun gezondheid niet verbeteren maar eerder schaden (vb hogere bloeddruk, wat een risicofactor is voor hart- en vaatziektes). Ook markers van ontstekingen lijken hoger te liggen. De beste effecten van fysieke inspanning zijn er wanneer mensen hun hart eens goed laten pompen, om dan voldoende hersteltijd in te lassen. Verbetering van fitheid vereist een hoge intensiteit van fysieke inspanning gedurende korte perioden. De kunst is dus om de juiste balans te vinden tussen fysieke belasting gedurende de dag en gevarieerde, ontspannende beweging in de vrije tijd. Het is extra van belang om herstelmomenten in te lassen als je een job hebt waarbij je veel in beweging bent.



Massage en aanrakingen

Massage en aanrakingen zijn een andere manier om de parasympathische reactiviteit te doen stijgen. Onderzoek is nog steeds beperkt, maar laat zien dat een massage van hoofd, nek en schouders de sterkte van de nervus vagus kan versterken. De massage zal echter niet rechtstreeks de nervus vagus activeren. Het is eerder een massage van gebieden die zich in de buurt van de nervus vagus bevinden.

Bij een nervusvagusmassage wordt matige druk uitgeoefend op het gebied tussen de trapezius en sternocleidomastoïde spieren in het nek- en schoudergebied en op de spieren onder de basis van de schedel, met draaiende of strijkende bewegingen. De trapeziusspieren bevinden zich aan de bovenkant van je schouders en helpen de nek en het hoofd te bewegen, evenals je schouderbladen. De sternocleidomastoïde spieren gaan langs de zijkanten van je nek, vanaf de basis van je hoofd. Ze helpen je je hoofd te draaien en op een lijn te houden met je wervelkolom. Massages ter hoogte van de nek en hals zorgen voor een verschuiving van sympathische naar parasympathische activiteit, waardoor de kracht van de nervus vagus toeneemt. Een massage van 10 minuten doet het subjectieve stressniveaus afnemen.

Enkele tips:

•   Als massage nieuw is voor jou, begin dan met een rustige sessie van ongeveer 10 minuten, op het nek- en schoudergebied.

•   Focus je zeker op je rustige langzame ademhaling en probeer zo het maximale uit een massage te halen.

•   Een harde vorm van massage is geen goede keuze, omdat spierpijn het sympathische zenuwstelsel kan activeren.

•   Reiki, een Japanse behandeling voor stressreductie, kan voor sommige mensen een bijzonder krachtig hulpmiddel zijn om te helpen om stress te reguleren.

Koude temperaturen

Een andere techniek van lichamelijke ontspanning die rechtstreeks inwerkt op de nervus vagus, is een plotse en korte ervaring van koude. Iedereen kent wel de beelden van de nieuwjaarsduik waarbij mensen massaal de ijskoude Noordzee inspringen. Andere ‘ijsberen’ zweren bij een ijskoude douche om de dag mee te beginnen. Veel mensen zouden hen gek verklaren, maar zo gek is het niet. Integendeel, je lichaam en je hoofd kunnen echt wel opkikkeren van een korte blootstelling aan kou. De kracht van de nervus vagus lijkt te worden verhoogd door koude omgevingen, terwijl warme omgevingen de neiging hebben om de kracht van de nervus vagus te verlagen. Belangrijk is dat het parasympathisch herstel na stressvolle gebeurtenissen of na een intense sportsessie wordt versterkt door onderdompeling in koud water (bij voorbeeld 14°C), in plaats van door onderdompeling in warm water, of gewoon rust in een warme omgeving. En ook als je niet eerst gesport hebt, kan plotse koude effectief zijn om de nervus vagus te activeren. Je hoeft trouwens niet je hele lichaam aan de kou bloot te stellen, gewoon je gezicht onderdompelen in ijskoud water heeft ook al een positief effect op de vagale toon, en dus op de lichamelijke/fysiologische ontspanning.

Enkele tips:

•   Het duurt meestal even voordat je gewend bent aan volledig koude douches. Misschien is het een goede start om eerst je gezicht in koud water te dompelen.

•   Je kan ook een ijspak op je gezicht of nek te leggen als een koude douche nog een stapje te ver is.

•   Je kan ook de laatste 10 à 20 seconden van je post-workoutdouche het water koud zetten.

•   Ook na extreme hitte, kan een koude douche de nervus vagus weer aansterken.

Factoren die de nervus vagus op een indirecte manier beïnvloeden

Natuur en licht

Natuurlijke omgevingen hebben een positieve invloed op de kracht van de nervus vagus. Wandelen in een groene omgeving maakt de nervus vagus sterker. Of het nu gaat om een picknick in het park met het gezin of een weekendje Ardennen, ontspannen in groene ruimtes doet je stressniveau meteen dalen. Daarnaast nodigt een groene omgeving ook meer uit om buiten te komen en te bewegen, wat dan weer een goede invloed heeft op het gemoed, het lichaamsgewicht en de cardiovasculaire gezondheid.

Onderzoeken tonen aan dat zelfs door een raam naar natuur kijken, of zelfs naar een poster met een groen landschap, de ervaring van stress verlaagt. Als mensen bijvoorbeeld natuurbeelden bekijken, ervaren ze minder negatieve emoties en rapporteren ze eerder positieve stemmingen. Natuurtaferelen zouden ons parasympathisch zenuwstelsel, onze rempedaal, activeren.

Lichaamsbeweging is goed voor de geestelijke gezondheid, maar beweging in een groene omgeving is dus dubbele winst. Wanneer mensen in natuurlijke (in plaats van stedelijke) omgevingen wandelen, verlaagt hun stress meer. Ze ervaren lagere cortisolspiegels. Ze ervaren ook tijdelijke verlagingen van de bloeddruk en hartslagvariabiliteit. Daarom is het aan te raden om lichaamsbeweging en ademhalingsoefeningen buiten te doen, in plaats van binnen in de fitnesszaal. Psychologische tests toonden aan dat buitensporters significant hoger scoorden op vitaliteit, enthousiasme, plezier en lager op spanning, depressie en vermoeidheid. Een paar kleine onderzoeken hebben aangetoond dat mensen lagere bloedspiegels van het stresshormoon cortisol hebben na inspanning buiten in vergelijking met binnen. Natuurwandelingen doen mensen ook minder piekeren. Vermoedelijk speelt de blootstelling aan direct zonlicht, wat de stemming positief beïnvloedt, hierbij ook een rol.

Je hoeft trouwens niet per se te sporten in de natuur, werken in de tuin is voor sommige mensen net zo rustgevend. Bovendien is het nog een fijne activiteit om samen met de kinderen te doen (als dat je tot rust brengt). We moeten echter letten op factoren als luchtvervuiling en ozon, want die factoren zouden een negatieve invloed hebben op de werking van de nervus vagus.

Sociale steun

Mensen hebben als sociale wezens behoefte aan nabijheid en verbondenheid. We hebben nood aan regelmatig sociaal contact met andere mensen en aan het ervaren van sociale steun van anderen. Sociale steun en verbondenheid worden in verband gebracht met een grotere kracht van de nervus vagus. Een stevige knuffel of een warme aanraking kan de nervus vagus een boost geven, en dit van jongs af aan. Het verzacht de effecten van sociale uitsluiting, een van de emotioneel meest pijnlijke menselijke ervaringen, door de activering van het parasympathisch zenuwstelsel. Onderzoekers hebben ontdekt dat zelfs denken aan positieve sociale contacten de sterkte van de nervus vagus verbetert en positieve emoties verhoogt.

Het positieve effect van sociaal contact op de sterkte van de nervus vagus blijft trouwens niet beperkt tot contact met mensen, ook dieren kunnen perfect gezelschap zijn en ons tot rust brengen. Mensen die een huisdier hebben, hebben doorgaans een sterkere nervus vagus.

De link tussen de nervus vagus en sociale steun is een uitgangspunt van de polyvagaaltheorie van Porges. In deze theorie wordt gesuggereerd dat het parasympathisch zenuwstelsel verantwoordelijk is voor sociale betrokkenheid, terwijl het sympathisch zenuwstelsel ervoor zorgt dat er eerder afstand wordt gecreëerd tussen mensen. Als je heel kwaad bent geweest op iemand, kan een instinctieve reactie zijn dat je die persoon nooit meer wil zien. In tijden van hoge stress hebben we de neiging om ons terug te trekken. We annuleren sociale plannen en richten ons op het werk, de geldcrisis of het trauma dat onze bron van stress is. Maar de schadelijke gevolgen van stress kan je net tegengaan met warmte, liefde en knuffels. Precies hetgeen je vergeet als je gestrest of uitgeput bent. Ook epigenetisch weten we dat sociale contacten en steun een positief effect hebben op de manier hoe we met stress omgaan, waarvan we generaties later nog de vruchten plukken.

“Niet alleen contact met mensen,

ook het gezelschap van dieren brengt ons tot rust”

De nervus vagus wordt geactiveerd wanneer je mededogen en empathie voelt. Mensen met een sterke nervus vagus zijn meer altruïstisch. Door de parasympathische route weer functioneel te maken, voelen we ons veiliger, staan we meer open voor anderen en ervaren we een gevoel van verbondenheid dat kan leiden tot samenwerking en leren. Bel eens iemand van je familie, leg een koffiedate met een vriend vast, vraag je partner om samen te lunchen. Studies hebben aangetoond dat praten met mensen die dicht bij je staan de prefrontale cortex meer ontwikkelt dan praten met mensen die je minder goed kent. De reden daarvoor zou zijn dat de hersenen zich ontspannen en beter werken omdat je met meer vertrouwen kunt praten.

Enkele tips:

•   Kies activiteiten om samen met je gezin te doen waar je blij van wordt. Je kan coachen in de sportclub van je kind of samen boeken lezen. Het is een kans om positief te zijn, aan te moedigen en te genieten van elkaars nabijheid.

•   Wees niet bang om je familie of je partner om hulp te vragen. Proberen om ‘supermoeder’ of ‘supervader’ te zijn en alles zelf te doen, is een recept voor stress.

•   De kwaliteit van de contacten is belangrijker dan de totale tijd die je samen doorbrengt. Je zal betere beslissingen nemen, beter luisteren en meer genieten van de interacties.

•   Zoek contact met gezinnen met kinderen van ongeveer dezelfde leeftijd. Je zal zien dat iedereen in hetzelfde schuitje zit en dat iedereen soortgelijke situaties doormaakt.

•   Onderzoek toont consequent aan dat andere mensen helpen en sociale steun geven een krachtige manier is om de stress in je leven te beheersen en je veerkracht te vergroten. Vrijwilligerswerk, mentorschap, het gras van je oudere buurman maaien, luisteren naar een vriend die het moeilijk heeft – dit alles kan je eigen vermogen om stress te beheersen en te bloeien verbeteren. Het zal je nervus vagus sterker maken.

Voeding

Over de invloed van voeding op ons mentaal welzijn is nog veel onderzoek nodig. Toenemend bewijs wijst op een effect van de darmmicrobiota op de hersenen. Het zenuwstelsel van de darm is verbonden met de hersenen via de nervus vagus. De nervus vagus zorgt voor een wederzijdse verbinding tussen het brein en de dikke darm, een druk communicatienetwerk in ons lichaam. Darmbacteriën (ons microbioom) en de hersenen praten constant met elkaar via verschillende manieren, waarvan de route via de nervus de snelste is. De nervus vagus is in staat om darminformatie over te dragen naar de hersenen, en vervolgens een aangepast antwoord te voorzien. Stress remt de werking van de nervus vagus en heeft schadelijke effecten op het maagdarmkanaal en op de microbiota. Deze communicatie is een complex samenspel van factoren waar we het fijne nog niet van weten. Wel zijn er inmiddels een aantal feiten bewezen over hoe voeding of eetpatronen een invloed hebben op de sterkte van de nervus vagus:

•   Vasten en caloriebeperking verhogen de HRV en dus de kracht van de nervus vagus. Vasten, dat in eerste instantie als een stressfactor kan worden beschouwd, kan leiden tot verlaging van de vagale tonus op korte termijn, terwijl langetermijneffecten van vasten de vagale activiteit lijken te versterken. Vasten kan het metabolisme vertragen door de activiteit van de nervus vagus te bevorderen. Het tegenovergestelde kan gebeuren na het eten. Signalen uit de darm die de verzadiging stimuleren lijken bij te dragen aan verhoogde sympathische activiteit en stressresponsiviteit.

•   Terwijl voedsel wordt verteerd, neemt de activiteit de nervus vagus af. Er zijn echter voedingsmiddelen die op lange termijn toch leiden tot een verhoging van de kracht van de nervus vagus, zoals pistachenoten, sojaolie, yoghurt, groene bladgroenten en vette vis zoals zalm. Een vegetarische levensstijl wordt geassocieerd met een hogere HRV. Verder onderzoek is echter noodzakelijk.

•   Water en koffie kunnen de HRV verhogen, terwijl grote hoeveelheden alcohol de HRV dan weer zal doen afnemen. Ook roken doet de kracht van de nervus vagus trouwens afnemen.

•   Volgens verschillende onderzoeken verhogen bepaalde omega-3-vetzuren de HRV en verlagen ze de hartslag, maar ook hier is meer onderzoek nodig. Zink verhoogde de kracht van de nervus vagus bij ratten. Zink is een veel voorkomend mineraal waar sommige mensen niet genoeg van hebben. Enkele van de beste bronnen van zink in voeding zijn oesters, pompoenpitten, cashewnoten, champignons en spinazie.

•   Sommige dierstudies hebben gekeken naar de mogelijke effecten van probiotica of gefermenteerd voedsel op de nervus vagus, maar klinische onderzoeken bij mensen staan nog in hun kinderschoenen. Vast staat dat bepaalde bacteriën en aandoeningen aan de hersen-darm-microbiota-as een invloed hebben op gevoelens van angst en depressie, maar meer onderzoek is noodzakelijk om de effecten via voedsel of supplementen te bewijzen.

Enkele tips:

•   Maak gebruik van micropauzes om te drinken of je glas water bij te vullen.

•   De beste manier om te beginnen met vasten is door gewoon rond 18 uur je avondmaaltijd te nemen, daarna niets meer te eten voor het slapengaan en de volgende dag een normaal ontbijt te eten. Dat zou je ongeveer 12-14 uur vastentijd moeten geven.

•   Als we lange tijd hoge cortisolniveaus hebben als gevolg van stress, verhoogt onze eetlust. Ons lichaam wil immers extra energie om in actie te schieten. Het verhoogt ook de opslag van ongebruikte voedingsstoffen als vet. Wees je dus bewust van de wederzijdse relatie tussen ongezonde eetgewoontes en stress.

Muziek en geluiden

Of je nu luistert naar muziek of zelf muziek maakt, het is aangetoond dat beide een positieve invloed hebben op de vagale toon. Het is algemeen bekend dat muziek beluisteren kalmerend of stimulerend kan zijn, wat zich weerspiegelt in toenames of dalingen van de kracht van de nervus vagus. Muziek heeft een impact op ons autonoom zenuwstelsel. Het grootste deel van het onderzoek heeft betrekking op acute autonome veranderingen tijdens of onmiddellijk na een enkele sessie muziek maken of beluisteren, waarbij duidelijk is dat stress en angst op korte termijn afnemen. Luisteren naar rustgevende muziek zal de nervus vagus meer versterken dan luisteren naar opzwepende muziek.

Over het algemeen leiden onaangename geluiden tot een verlaging van de kracht van de nervus vagus, zoals geluiden van geweld en het huilen van een baby. Ook felle geluiden en luid lawaai hebben een negatieve invloed op de activiteit van de nervus vagus. Probeer dus onaangename geluiden tot een minimum te beperken. Je kan ook luisteren naar natuurlijke geluiden, zoals water dat kabbelt, om de HRV te verhogen. Geluid is een eenvoudige manier om de HRV te verhogen of te verlagen.

Muziek maken wordt geassocieerd met verhoogde sympathische opwinding, gevolgd door een toename van parasympathische activiteit wanneer de muziek stopt. Onderzoek toont aan dat herhaaldelijk muziek maken en beluisteren ook een langdurig positief effect kan hebben op de kracht van de nervus vagus.

Enkele tips:

•   Muziek kan de activiteit van het autonoom zenuwstelsel na inspanning mee helpen wijzigen. Rustige muziek kan het parasympathisch zenuwstelsel sneller reactiveren na een periode van verhoogde hartslag, zoals na het sporten.

•   Als je voor een moeilijke situatie staat kan je er bewust voor kiezen om naar rustgevende muziek te luisteren om de kracht van je nervus vagus te versterken. Zo kan je de situatie beter aan en begin je er ontspannen aan. Een stevig nummer kan dan weer helpen om de sympathische activiteit aan te zwengelen als je jezelf moet oppeppen om ergens aan te beginnen.

Zingen

Veel mensen zullen (samen) zingen erg aangenaam vinden. Daar zijn veel redenen voor en een heeft te maken met de nervus vagus. De nervus vagus staat in verbinding met de keelspieren achter in je keel en de stembanden en zingen is een ideale activiteit om ze te stimuleren. Zacht zingen, neuriën of uit volle borst meezingen zijn gemakkelijke activiteiten die je kan doen om de nervus vagus te stimuleren. De vibratie die hierdoor wordt gecreëerd, wordt opgepikt door de nervus vagus en zorgt voor een ontspanningsreactie.

Enkele tips:

•   Het maakt niet uit hoe of wat je zingt of neuriet, je stimuleert in elk geval je nervus vagus, waardoor je instant eventjes kan ontspannen.

•   Zit in een stille ruimte en zing een lange ‘ohm’-klank. Je zou een trilling rond de oren moeten voelen, die verbinding maakt met de nervus vagus. Een studie wees uit dat het chanten van ‘ohm’ nuttig was bij het deactiveren van bepaalde delen van het limbische systeem in de hersenen die betrokken zijn bij stress en emotionele reacties, zoals de amygdala.

•   Samen zingen met je kind kan erg leuk zijn. Hou een kleine parade door het huis, zingend en bewegend tegelijk. Maak er een gewoonte van veel samen te zingen. Zing bijvoorbeeld een paar liedjes samen voor het slapengaan.

•   Zet muziek op, zing en dans, alleen of met anderen.

•   Als je jezelf moet kalmeren, probeer dan te neuriën, je zal waarschijnlijk merken dat je hartslag vertraagt en je je meer ontspannen voelt. Dit dwingt je ook om je ademhaling te beheersen. In combinatie met gecontroleerd ademen, zal het activeren van je nervus vagus je in een mum van tijd een zen-gevoel geven.

Lachen

Behalve zingen en neuriën, lijkt de wetenschap te suggereren dat ook lachen de nervus vagus kan stimuleren. Lachtherapie of lachyoga is dus nog niet zo’n gek idee. Omdat het stimuleren van de keel goed is voor je nervus vagus, is lachen vergelijkbaar met zingen en neuriën. Van lachen is aangetoond dat het de hartslagvariabiliteit verhoogt en de stemming verbetert. Maar omdat de nervus vagus ook door je borst en buik loopt, is een goede diepe buiklach nog voordeliger. Dat verklaart die zalige euforie die we voelen nadat we eens goed gelachen hebben. Toch zijn er nog maar weinig studies gedaan en het is moeilijk om precies te zeggen hoe en waarom lachen ons zo’n goed gevoel geeft.

Slapen

Slaaptekort is vaak een realiteit voor ouders. En slecht slapen is niet bevorderlijk voor de aandacht en het humeur. De dag na een slechte nacht is de kans groter dat we meer stress ervaren. Mensen onderschatten soms de stress die wordt veroorzaakt door chronisch slaaptekort. Behalve dat het ons moe en chagrijnig maakt, verstoort slaapverlies onze natuurlijke patronen van de productie van stresshormoon. Gewoonlijk pieken stresshormonen in de ochtend en nemen ze gedurende de dag af. Maar als we niet genoeg slaap krijgen, blijven de niveaus van de stresshormonen vaak hoog, waardoor verdere slaapproblemen ontstaan en het risico op stressgerelateerde ziekten toeneemt. Door slaaptekort gaan we stress ook intenser beleven.

Slaap is daarnaast ook heel belangrijk als het gaat om het verbeteren van de kracht van de nervus vagus. Slaaptekort kan een daling van het HRV veroorzaken, wat wijst op een daling van de parasympathische kracht. Een goede nachtrust is dus een belangrijk wapen in de strijd tegen chronische stress, omdat het je sneller in herstelmodus laat gaan na stress.

Enkele tips:

•   Plan even stilte of doe enkele ademhalingsoefeningen voor het slapengaan. Ontwikkel rituelen die je lichaam eraan herinneren dat het tijd is om te slapen (bijvoorbeeld ontspannende oefeningen, ademhalingsoefeningen, baden, lezen). Doe dit vooral als het een vermoeiende dag was, wanneer je ’s avonds veel gepraat hebt over emotionele gebeurtenissen of bij onverwachte gebeurtenissen.

•   Maak van je bed een plek om te slapen door ‘wakkere’ activiteiten (bv. schermtijd, werken, piekeren, plannen) niet in of rond het bed te doen.

•   Ga alleen naar bed als je slaperig bent. Meestal weet je na ongeveer 20 minuten of je in slaap gaat vallen of niet, sta anders terug op. Het kan helpen om op te staan en op te schrijven wat je denkt. Daarna kan je proberen je bedtijdroutine opnieuw te doorlopen.

•   Alcohol, zware maaltijden, schermen en cafeïne voor het slapengaan zijn geen goed idee.

•   Boos worden, piekeren of je zorgen maken over het feit dat je de volgende dag niet zal kunnen functioneren, heeft geen enkele zin. Negatieve gedachten activeren de stresscircuits van je hersenen, dus als je je zorgen maakt, wordt het nog moeilijker om in slaap te vallen als je eindelijk de kans krijgt. Probeer dus te stoppen met het berekenen van het aantal uren slaap, met je zorgen te maken over morgen en probeer in plaats daarvan juist te accepteren dat je niet kan slapen.

•   Een powernap overdag kan helpen.

We willen dat onze kinderen goed slapen, probeer dat ook voor jezelf op te leggen en ga op tijd naar bed. Ouders hebben dagelijks te maken met stressfactoren, terwijl ze alert moeten blijven en veel zaken combineren, wat voortdurend zelfregulering vereist. Het verbeteren van de kracht van de nervus vagus is daarom een veelbelovende en relatief gemakkelijke manier om je zelfregulatie te verbeteren. Dit zal uiteindelijk leiden tot een betere levenskwaliteit en meer verbinding met jezelf en anderen. Als we begrijpen hoe de stressreactie en de herstelmodus werken, kunnen we bewust kiezen om bepaalde technieken toe te passen en aanpassingen te doen in onze levensstijl. Zo maken we het makkelijker om van stress te herstellen.

Wanneer jij en je gezin stress ervaren, neem dan een bewuste beslissing om voor jezelf te zorgen. Zorg voor voldoende lichaamsontspanning, slaap, gezonde voeding, enz. Als je je overweldigd voelt, is het verleidelijk om in verkeerde patronen te vervallen, zoals fastfood eten, weinig te bewegen, veel te gamen of tv te kijken, te laat gaan slapen. Een gezonde maaltijd gevolgd door een activiteit met je gezin, zoals wandelen, fietsen, iets samen bakken, een gezelschapsspel spelen, en een goede nachtrust, kunnen veel doen om de negatieve effecten van stress te beheersen of te verminderen. Erken en begrijp je stress, en pak je stress vervolgens aan zodat jij en je gezin zullen groeien. Leren omgaan met stress kan je het geduld, de energie en het perspectief geven om te groeien als ouder, en om moeilijke periodes te gebruiken om jezelf beter te leren kennen zodat je er sterker uitkomt.







Op zoek naar zelfcompassie en zelfaanvaarding

Een gezonde portie stress blijft onvermijdelijk bij het ouderschap. Sommige ouders hebben echter het gevoel dat ze al lange tijd in een stressmodus zitten, waardoor het allemaal te veel wordt. De stressreactie zal zichzelf ook gemakkelijk in stand houden, en een gevoel van oncontroleerbaarheid zal je sneller in een stressmodus doen schieten. Leer daarom om van tijd tot tijd bewust in herstelmodus te gaan. Door de sterkte van de nervus vagus te verhogen, kan ons lichaam sneller en beter ontspannen na stress. Ondersteun zo je geest via je lichaam. Door de nervus vagus te versterken kom je uit de tunnelvisie van uitputting en negatieve gedachten en zie je het bredere plaatje beter. Je zal je minder onrustig voelen, meer oog hebben voor de zaken waarvoor je dankbaar en blij bent, en leren accepteren hoe de zaken verlopen, ook als dat niet exact is zoals je had gehoopt.

Het is belangrijk om elke dag aandacht te geven aan ons stressniveau, zelfs als we niet het gevoel hebben dat we gestrest zijn. Als stress goed wordt beheerd, en het autonoom zenuwstelsel flexibel tussen focus en herstel beweegt, kunnen we op een preventieve manier chronische stress vermijden. Een sterkere nervus vagus geeft ons ook de mogelijkheid om meer betrokken te zijn en ons verbonden te voelen met de mensen rondom ons. Het wordt niet voor niets de zenuw van mededogen genoemd, die ruimte biedt voor gevoelens van warmte, liefde en dankbaarheid. We kunnen onze reflexmatige reacties op stress door negatieve (zelfkritische) gedachten en piekeren over tekortkomingen of problemen overwinnen. We leren op een lieve, milde manier naar onszelf en anderen te kijken. Je doet wat je kan als ouder, niemand is perfect, accepteer je talenten en kwetsbaarheden.

Een gevolg van mededogen is acceptatie. Het verwijst naar een bewustzijn van en openheid voor de onvermijdelijke stress die deel uitmaakt van het leven, zonder strijd of verzet. Als je als ouder voortdurend het gevoel hebt dat je faalt in je opvoeding, dan is acceptatie niet mogelijk. Dan winnen de zelfkritische gedachten zoals ‘Je bent niet genoeg’, ‘Je bent een vreselijke ouder’, ‘Je bent een loser in vergelijking met andere ouders’. Het gevolg van deze zelfkritiek is dat je vaker gevoelens van schaamte, spijt, schuld of machteloosheid ervaart. Het roept ook een strijd op om je ‘beter te voelen’, wat de situatie kan verergeren. Hierdoor raken ouders soms zo in de ban van hun gedachten dat ze geen tijd meer over hebben om echt aanwezig en verbonden te zijn met hun kinderen.

Neem de tijd om stil te staan bij eventuele negatieve gedachten en gevoelens, alsook mogelijke bronnen van stress. Weersta de drang om meteen de gedachten te weerleggen of het probleem te willen op te lossen. In plaats daarvan kunnen we als ouder zonder oordeel beseffen dat het heel normaal is om je soms niet goed te voelen: we ervaren allemaal hoogtes en laagtes. Probeer die negatieve gedachten en gevoelens op te merken, te laten zijn wat ze zijn, en voer een lichamelijke ontspanningsoefening uit. Gewoon toestaan dat we als ouders kwetsbaar zijn, kan ons helpen. Het accepteren van onze fouten vermindert de stress op onze geest. Compassie creëert ook een veilige ruimte voor imperfectie en fouten, wat onvermijdelijk zal gebeuren binnen het ouderschap.

Zoals geschreven aan het begin van dit boek: het jonge ouderschap is een wonderlijke maar heftige periode. Het ouderschap neemt je de klok rond in beslag en stelt je zenuwen geregeld op de proef. De beste reden om je stress te begrijpen en ermee om te gaan, is dat je zo in staat bent om de vreugde van het ouderschap ten volle te ervaren. Hoe meer je je stress zal begrijpen en aanpakken, hoe gemakkelijker het zal zijn om bedplassen, rivaliteit tussen broers en zussen en andere opvoedingsuitdagingen met enthousiasme en overtuiging aan te pakken en je er niet meer door te laten overweldigen. Wees mild voor jezelf en vergeet bij het moederen of vaderen niet om ook, of in de eerste plaats, voor jezelf te zorgen. Aan een afgepeigerde ouder heeft niemand iets en zoals uitgelegd in het boek, zetten we zowel onze stress als onze rust over op onze omgeving. Het hele gezin heeft er dus alle belang bij dat iedereen zich goed in zijn vel voelt en aanwezig is in het hier en nu.
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De belofte van El Tigre

Boeken veranderen levens, daar zijn we bij El Tigre Publishing vast van overtuigd. De wetenschap staat niet stil en het is fascinerend om te zien hoe de menselijke geest zich steeds meer blootgeeft in boeiende onderzoeken wereldwijd. Het is onze drijfveer om die kennis te verspreiden met onze boeken zodat iedereen die dat wil er toegang toe heeft. Zoveel mensen worstelen met emoties, herinneringen, situaties en zijn op zoek naar handvaten om hun leven ten volle te kunnen beleven. Die handvaten willen we met onze boeken aanreiken. Er is geen magische formule om fluitend door het leven te gaan, persoonlijke groei houdt een engagement in en er kunnen bloed, zweet en tranen aan te pas komen. We moeten ook niet streven naar een rimpelloos leven. Tegenslagen horen erbij, maar als we zelf achter het stuur zitten vangen we die tegenslagen op en veren we weer recht, waarna we eens zo dankbaar zijn voor het moois dat het leven te bieden heeft. Met dit boek hopen we ons steentje daartoe bij te dragen.
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