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Jonge mensen tussen de
30 en 35 met dyslexie
hebben een grotere kans
op burn-out, merkte de
Larense
dyslexiebehandelaar
Trudy Joling. Dat kan
geen toeval zijn, dacht

Gezondheid ze.

Regionaal Regionaal

Gezondheid

'Doe waar je je goed bij
voelt. De rest komt wel’

Symptomen

»Een burn-out is een fysieke ziekte”,
vertelt schrijver en therapeut Lian-
ne de Graaff. Ze benoemt een aan-
tal symptomen:

- Nekpijn

- Hoofdpijn

- Vermoeidheid

- Meer zweten

- Korter lontje

- Gewrichtsklachten

- Slecht slapen

- Heel veel of heel weinig eten

- Niet meer willen sporten

- Geen energie hebben

Shavana Singelenberg (27) ging afgelopen
april een week op vakantie en vanaf het
moment dat ze het vliegtuig instapte, kreeg
ze last van hyperventilatie en paniekaanval-
len.

Na haar vakantie ging ze naar de huisarts en
werd er een burn-out gediagnosticeerd.
Wat is de hulp die je krijgt tijdens je
burn-out?

s»Nadat de huisarts het had vastgesteld,
moest ik op zoek naar waar het vandaan
kwam met behulp van een psycholoog. Tk
had daar wekelijks gesprekken en heb een
paar maanden bij mijn ouders gewoond.”
Wat voelde je je?

»In mijn geval extreme vermoeidheid. Tk
was altijd moe, had nergens zin in en wilde
de hele dag op bed liggen. Ik zei afspraken
af. Het werd van kwaad tot erger, want
uiteindelijk belandde ik ook nog in een
depressie. En ik had die paniekaanvallen.
Dan maak je jezelf bang: ’kom ik hier ooit
nog uit of is dit de rest van mijn leven?’
Hoe reageerde je omgeving?

,»Toen ik erin zat, praatte ik er niet over. Ik
schaamde me dood. Maar nu merk ik dat
mensen heel relaxed reageren en het valt me
op dat ik echt niet de enige ben. In het pro-
ces begrepen mensen vaak niet hoe ik me
voelde. Waarom ik afspraken maakte en dan
weer afzei. Ik vertelde ook niet altijd hoe
het echt ging. Tk dacht vaak: mensen zullen
wel denken dat ik me aanstel, dus zei ik
gewoon dat het goed ging.”

Hoe is het nu met je?

,»IKk ben afhankelijk van medicatie om me
goed te voelen, maar het gaat wel weer
redelijk. Ik ben weer aan het re-integreren
op de werkvloer en werk 4x5 uurtjes per
week. Het gebeurt nog wel eens dat er een
hele slechte dag tussen zit en dan blijf ik
gewoon thuis. ’s Avonds heb ik weinig ener-
gie om andere dingen te doen, omdat het
werk mij lichamelijk moe maakt. Het week-
end is nu dus extra fijn. Ik denk dat ik wel
redelijk op het einde zit, maar sommige
klachten zijn er nog steeds. Het advies voor
anderen? Je moet zelf inschatten wat haal-
baar is en niet. En probeer niet te snel in het
oude patroon terug te vallen qua werk,
sporten en sociale activiteiten. Doe waar jij
je goed bij voelt en de rest komt wel weer.”

Dyslexiebehandelaar Trudy Joling: ,,Mensen met dyslexie denken, praten en schrijven anders.

Van dyslexie

Selien Koster

Laren % Al jarenlang helpt ze jon-
geren en volwassenen bij het leren
omgaan met dyslexie. Toen in haar
praktijk bleek dat veel dyslectische
mensen kampen met burn-out

klachten, ging ze op onderzoek uit.

»Mensen met dyslexie denken,
praten en schrijven anders. Dit kan
veel stress opleveren, bijvoorbeeld
op het werk”, vertelt de Larense
dyslexiebehandelaar Trudy Joling.
»Er kwamen steeds meer volwasse-
nen in mijn praktijk die naast
dyslectisch ook burn-out waren. Ik
dacht: dit kan geen toeval zijn”,
begint de dyslexiebehandelaar.
,Naarmate ik met hen aan het
werk ging, kwam ik erachter dat
mensen tussen de 30 en 35 met
dyslexie inderdaad veel vaker een
burn-out hebben. Niet zo gek ook:
als je dyslectisch bent, verwerk je
informatie anders. In deze tijd van
talloze e-mails en het zoeken van

In deze tijd van
e-mails en
internet, raak je
overprikkeld

informatie op internet, raak je
overprikkeld. Bovendien was dys-
lexie vroeger nog niet iets waar
veel aandacht aan besteed werd.
Het was iets wat je gewoon moest
accepteren. Zonde, want er is zo-
veel aan te doen.”

,»Mensen die dyslexie hebben, zijn
visueel ingesteld. Daarom hebben
ze meer last van prikkels. Ze com-
municeren anders, wat kan resulte-
ren in commentaar van collega’s of
leidinggevende. Het is bijvoorbeeld
typisch voor dyslecten dat ze een

geschreven zin beginnen met het
lijdend voorwerp en eindigen met
het onderwerp. In functionerings-
gesprekken krijgen ze te horen dat
ze niet goed genoeg zijn, terwijl ze
- juist door hun originele manier
van denken - veel kunnen toevoe-
gen. Daarnaast is de druk vanuit de
maatschappij en het werk —’s
avonds en op vakantie nog mailen,
in het weekend doorgaan en de
hele dag internet en social media
in de gaten houden — enorm. Men-
sen komen niet meer bij.”

Onzeker

Een van de cliénten van Trudy was
Mariélle (47). ,Jk kwam bij Trudy
voor mijn dyslexie”, vertelt ze.
,Dankzij haar ben ik mijzelf beter
gaan begrijpen en zag ik in dat de
baan die ik op dat moment had
niet bij mij paste. Na een jarenlan-
ge salesfunctie, maakte ik de
switch naar Marketing. Teksten
schrijven was een groot onderdeel
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Dit kan veel stress opleveren, bijvoorbeeld op het werk.”

naar burn-out

van het werk, maar dat is gewoon
niet mijn sterkste kant. Ik voelde
me onzeker. Waarom had ik daar
zoveel moeite mee? Ik kan juist
hartstikke goed verwoorden waar
ik tegenaan loop, maar ik krijg het
niet op papier. Dankzij Trudy weet
ik nu dat ik informatie anders
verwerk. In de jaren ’70, toen ik de
diagnose kreeg, had ik woord-
blindheid’. Dyslexie betekende niet
zoveel, ik moest gewoon wat beter
mijn best doen. Nadat ik bij Trudy
ben geweest dacht ik: ik ben niet
minder dan anderen, ik snap nu
hoe het werkt in mijn hoofd. Hoe
ik gegevens verwerk. Uiteindelijk
ging ik weer terug naar sales. Ik
ben ervan overtuigd dat ik anders
in een burn-out was beland.”

Je hoort het overal, de burn-out.
Maar komt deze vorm van over-
spannenheid echt vaker voor of
lijkt dat maar zo? Lianne de Graaff,
schrijver van het boek BV Ik’ en
therapeut op het gebied van burn-

Hun originele
manier van
denken voegt juist
veel toe

outs, vertelt meer. ,,Een burn-out
komt inderdaad meer voor, bij
steeds jongere mensen. Toen ik 33
was, 15 jaar geleden, belandde ik
zelf opgebrand thuis”, begint Lian-
ne. ,,In die tijd vonden dokters het
heel bijzonder, want: ik was nog
zo jong’. Tegenwoordig krijg ik
studenten in mijn praktijk die veel
jonger zijn.”

Waar de ’epidemie’ vandaan komt,
is volgens Lianne gecompliceerder
dan veel mensen denken. ,,Factoren
die kunnen meespelen zijn onder
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andere: internet en social media.
De mobiel is niet meer uit handen
van mensen weg te denken. Dat
geeft extra veel druk. Sommige
mensen geven al een ’like’ op Face-
book om iemand te pleasen.”

Wandelen

,,Maar het komt natuurlijk niet
allemaal door internet. Het klinkt
betuttelend, maar vroeger waren
op zondag de winkels dicht. Men-
sen gingen wandelen of met het
gezin een dagje weg. Tegenwoor-
dig moeten we 7 dagen per week
overal bij betrokken zijn. En de
werkdruk wordt hoger, zeker bij
grote bedrijven. De ene reorganisa-
tie na de andere. Dat betekent dat
de doelstellingen hetzelfde blijven,
maar met minder mensen behaald
moeten worden. En daarnaast is
alles in the open. Het lijkt of je
overal bij moet zijn en een mening
over moet hebben. Dat levert veel
stress op.”

‘Mijn lichaam gaf aan:
nu is het genoeg’

Selien Koster

Daisy (36) heeft op het moment een burn-
out. ,,Sinds afgelopen zomer zit ik thuis.”
Hoe merkte je dat je een burn-out hebt?
»van de zomer kwam ik thuis te zitten met
een longontsteking. Ik wilde zo snel moge-
lijk weer aan het werk. Terwijl ik nog her-
stellende was van de longontsteking, kreeg
ik te maken met een lastige privésituatie. Ik
wilde werken, maar als iemand vroeg hoe
het ging begon ik al te huilen. Tk kreeg ook
last van concentratieproblemen. De perso-
neelsadviseur gaf aan dat het goed was om
thuis te blijven. Ik belandde bij de arbo-arts
en dacht nog steeds: over twee weken kan ik
wel weer werken.”

Wat was de hulpvraag bij de arts?

,»De arbo-arts adviseerde om toch langs te
huisarts te gaan. Alles was me teveel. Mijn
lichaam gaf aan: nu is het genoeg. Ik was zo
moe en lag hele dagen op de bank. Ook
voelde ik me heel somber, terwijl ik juist
altijd positief ben. Achteraf gezien heb ik
jarenlang overal ’ja’ opgezegd, ook als het te
druk was. Ik lachte mijn emoties weg.”

Hoe voel je je als je burn-out bent?

»IK heb nergens energie voor. Zelfs de klein-
ste dingetjes in het huishouden zijn te veel.
0ok sociale dingen die ik normaal heel leuk
vind, gingen nu niet. Alsof ik alles verkeerd
doe of niet goed genoeg ben. Twijfelen aan
wat ik wil, aan wat me gelukkig maakt. Tk
heb echt een moe lichaam, ook als ik ’s och-
tends wakker word. En in het begin had ik
veel concentratieproblemen en hoofdpijn.”
Hoe zien jouw dagen er op dit moment
uit?

»IK heb een paar gesprekken gehad met de
psycholoog en arbo-arts. Ik ben nog steeds
aan het accepteren dat ik burn-out ben, dat
vind ik lastig. Mijn lichaam is heel snel
moe, maar ik wil zo graag mijn energie
terug en weer in de flow komen. Ik werk ’s
ochtends en ’s middags regel ik dingen,
zoals gesprekken bij de psycholoog, en
probeer ik bij te komen door te wandelen en
te sporten. Daar moet ik mezelf echt toe
zetten, maar ik weet dat ik me na het spor-
ten beter voel. Wel merk ik dat mijn li-
chaam nog moe is en niet veel kan hebben.
Daarom lig ik ’s middags vaak even op de
bank met een simpele serie. Dat deed ik
voorheen nooit.”

*Om privacyredenen is de naam van Daisy
veranderd.




