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Hoofdstuk 2 – Balans  

2.1 Inleiding – Balans als 
regelmechanisme 

Na Energie komt Balans. Waar energie de brandstof is, zorgt 
balans voor regie over draaglast en draagkracht: de 
verhouding tussen inspanning en herstel, werk en privé, stress en 
ontspanning. Zonder balans lekt energie weg, raken executieve functies overbelast 
en verzandt motivatie in goede bedoelingen. In de 4D-volgorde is balans daarom de 
logische tweede stap: eerst genoeg spanning op de batterij (energie), dán stabiliteit 
en herstel (balans), pas daarna Motivatie en uiteindelijk Veerkracht. 

Qmind-metafoor: Balans is je thermostaat. Te heet → oververhitting; te koud → 
afvlakking. De kracht zit in het schakelen. 

 

2.2 Relevantie & context (NL) – waarom dit nú telt 

Organisaties, onderwijs en zorg rapporteren structurele druk op herstel (werkdruk, 
roosters, digitalisering). Jongvolwassenen benoemen vaker mentale vermoeidheid en 
slaapproblemen. Dit is geen individueel falen, maar een systeemvraagstuk: hoe 
organiseren we herstel, regelruimte en steun? 

• Volgens TNO/CBS (2022) ervaart 1 op de 6 werknemers burn-outklachten. 
• Het gemiddelde ziekteverzuim door stressgerelateerde klachten ligt boven de 

5%, met uitschieters in de zorg en het onderwijs. 
• De geschatte maatschappelijke kosten van stressgerelateerd verzuim 

bedragen meer dan 3 miljard euro per jaar. 
• In de zorg rapporteert ruim 20% van de medewerkers structureel een gebrek 

aan herstelmomenten; in het onderwijs is dat 18%. 

     Deze cijfers laten zien dat disbalans geen individueel probleem is, maar een 

maatschappelijk en economisch vraagstuk. 

 

Noot: Feiten & cijfers over burn-outklachten, verzuim en sectorverschillen staan in 
Bijlage A – Feiten & Cijfers Balans (NL). 
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2.3 Wetenschappelijke basis – Balans 

2.3.1 Hans Selye – General Adaptation Syndrome (1950) 

Hans Selye, de grondlegger van de stresswetenschap, ontdekte dat ons lichaam 
universeel reageert op stressoren. Hij ontwikkelde het General Adaptation 
Syndrome (GAS), met drie opeenvolgende fasen: 

• Alarmfase – Het lichaam reageert op een acute stressor met een ‘vecht-of-
vlucht’-respons. Adrenaline stijgt, hartslag en bloeddruk gaan omhoog. Deze 
fase is functioneel en bedoeld om direct te overleven. 

• Weerstandsfase – Als de stressor langer aanhoudt, schakelt het lichaam over 
naar een toestand van verhoogde paraatheid. Cortisol helpt om langdurig door 
te functioneren. Dit lijkt op “functioneren op reserves”. 

• Uitputtingsfase – Zonder herstel raken de fysiologische systemen uitgeput. 
Het immuunsysteem verzwakt, vermoeidheid neemt toe, en psychische 
klachten ontstaan. 

Betekenis: Selye maakte duidelijk dat niet stress zelf het probleem is, maar het 
gebrek aan herstel. Korte stress kan zelfs gezond zijn (eustress), maar chronische 
stress zonder balans leidt tot burn-out of ziekte. 

Kritiek en doorontwikkeling 

• Het GAS-model is waardevol als basis, maar te lineair. Niet iedereen 
doorloopt alle fasen even strak. 

• Moderne inzichten benadrukken verschillen in persoonlijkheid, genetische 
aanleg en copingstijlen. 

• Toch blijft Selye’s kernboodschap actueel: balans tussen belasting en 
herstel bepaalt de vitaliteit. 

Praktijkvoorbeeld: Een manager die langdurig deadlines stapelt zonder voldoende 
slaap of ontspanning, blijft maanden in de weerstandsfase. Uiteindelijk stort hij in → 
klassieke uitputtingsfase. 

Quote: “It is not stress that kills us, it is our reaction to it.” – Hans Selye 
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2.3.2 Bruce McEwen – Allostatic Load (1998) 

Bruce McEwen bracht de biologie van disbalans verder in kaart. Hij introduceerde het 
begrip allostatic load, de “slijtage” die ontstaat als het lichaam te vaak of te lang de 
stressrespons activeert. 

• Allostasis = het vermogen van het lichaam om zich aan te passen aan stress 
(homeostase-plus). 

• Allostatic load = de prijs die betaald wordt bij voortdurende aanpassing → 
chronische overbelasting. 

Gevolgen van hoge allostatic load 

• Geheugenproblemen (hippocampus raakt aangetast door hoge 
cortisolspiegels). 

• Verstoorde slaap en concentratie. 
• Emotionele ontregeling (sneller prikkelbaar of somber). 
• Lichamelijke problemen (hart- en vaatziekten, verzwakt immuunsysteem). 

Kritiek en doorontwikkeling 

• Aanvankelijk lag de nadruk sterk op cortisol, maar inmiddels wordt gekeken 
naar multisysteem-slijtage (immuunsysteem, metabolisme, cardiovasculair). 

• Nieuwere modellen integreren ook sociale en psychologische factoren (bv. 
armoede, eenzaamheid) als bronnen van allostatic load. 

Praktijkvoorbeeld: Een alleenstaande ouder die jarenlang financiële stress ervaart, 
blijft in een verhoogde cortisoltoestand. Dit leidt tot fysieke klachten, angst en 
verminderde cognitieve prestaties. 
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2.3.3 Karasek & Theorell – Demand-Control(-Support) Model 
(1979/1990) 

Robert Karasek ontwikkelde het Demand-Control Model om werkstress te 
verklaren. Later voegde Theorell er sociale steun aan toe. 

• Hoge eisen + lage controle = hoge stress en burn-out-risico. 
• Hoge eisen + hoge controle = uitdaging en groei (gezonde stress). 
• Lage eisen + lage controle = passief werk, leidt tot verveling. 
• Lage eisen + hoge controle = ontspannen werk, maar weinig uitdaging. 
• Steun (collega’s/leidinggevenden) werkt als buffer. 

Kritiek en doorontwikkeling 

• Te simplistisch voor complexe moderne werkcontexten. 
• Recente studies voegen thema’s toe zoals digitale werkdruk, hybride 

werken en technostress. 
• Toch blijft het model waardevol als lens om balans tussen taakeisen, 

autonomie en steun te beoordelen. 

Praktijkvoorbeeld: Twee verpleegkundigen met dezelfde hoge werkdruk → de één 
ervaart burn-out (weinig regelruimte, weinig steun), de ander floreert (veel 
autonomie, steun van team). 

 

2.3.4 Neurowetenschap – Prefrontale cortex en HPA-as 

Balans heeft een directe neurobiologische basis. 

• HPA-as (Hypothalamus-Hypofyse-Bijnier-as): Bij chronische stress blijft de 
HPA-as actief, met verhoogde cortisolproductie. Dit ontregelt slaap, 
metabolisme en emoties. 

• Prefrontale cortex: Essentieel voor planning, zelfregulatie en empathie. Bij 
overbelasting functioneert deze minder goed → impulsieve keuzes, slechte 
concentratie, kort lontje. 

• Hippocampus: Cruciaal voor geheugen. Chronisch hoge cortisolniveaus 
beschadigen neuronen en verminderen geheugenfuncties. 

• Amygdala: Wordt hyperactief → verhoogde angst en emotionele reactiviteit. 

Hedendaagse inzichten 

• Neuroplasticiteit betekent dat balans te trainen is (mindfulness, ademhaling, 
HRV-training). 

• Chronische disbalans kan structurele schade veroorzaken → preventie en 
herstelrituelen zijn essentieel. 
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Praktijkvoorbeeld: Een topsporter die continu in stressmodus leeft, maakt in 
wedstrijden impulsieve fouten. Door ademhalingstraining en herstelrituelen komt zijn 
prefrontale cortex weer “online”. 

 

2.4 Kritische synthese – wat betekent dit voor de 
4D-volgorde? 

• Alle lijnen wijzen dezelfde kant op: zonder herstel raakt het systeem 
ontregeld (fysiek, mentaal, sociaal). 

• Balans is de stabilisator van energie: zij bepaalt of energie beschikbaar 
blijft voor hogere functies. 

• Dit legitimeert de volgorde Energie → Balans → Motivatie → Veerkracht: 
eerst laden, dan reguleren, dán richting en groei. 

 

2.5 Hedendaagse toepassing – van theorie naar 
praktijk 

In organisaties 

• Richt regelruimte in (autonomie, prioriteitskeuzes). 
• Herstel inbouwen: micro-pauzes, focusblokken, herstelrituelen, recht op 

ontkoppeling. 
• Steun organiseren: team-debriefs, peer support, aanspreekbare 

leidinggevenden. 

In coaching/psychologie 

• Start met een balans-assessment (slaap, herstel, grenzen, regelruimte, 
steun). 

• Werk met HRV-feedback / ademhaling; dag- en weekritmes; grenzen 
(boundary management). 

• Pas daarna motivatie- en prestatietechnieken op. 

In sport/prestatie 

• Periodisering: rustdagen, tapering, variatie in prikkel. 
• Herstelkwaliteit als KPI (slaap, HRV, subjectieve herstelmeters). 
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2.6 Praktische handvatten (Qmind-stijl) 

Signalen van disbalans 

• Altijd ‘aan’, slecht kunnen ontkoppelen; prikkelbaarheid; concentratie-gaten. 
• “Geen tijd” voor herstel; grenzen die structureel worden overschreden. 
• Wisselende prestaties, cynisme of emotionele afvlakking. 

Vragen die werken 

• Waar lekt je energie het hardst weg? Wanneer laad je aantoonbaar op? 
• Hoeveel regie ervaar je over je dag (1–10)? Waar kun je 1 punt winnen? 
• Wie/waar is je steun in lastige weken? 

Interventies 

• Herstelprotocol 1–1–1: dagelijks 1 micro-pauze per 90 min, 1 uur schermvrij 
voor slaap, 1 herstelactiviteit die je leuk vindt. 

• Regieritueel: begin van de dag 10 min prioriteiten + grenzen; einde dag 10 
min ontkoppelen. 

• Steunkaarten: expliciet maken van 3 personen/situaties die steun geven en 
hoe je die activeert. 

 

2.7 Quotes & anekdotes 

• “Recovery is not a reward for hard work, it is a prerequisite for it.” – Jim Loehr 
• “Balance is not better time management, but better boundary management.” – 

Betsy Jacobson 
• Anekdote (werkpraktijk): Een teamleider reduceerde wekelijkse vergadertijd 

met 25% en voegde focusblokken toe. Burn-outsignalen daalden, output 
steeg. Niet minder werken, anders balanceren. 
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2.8 Samenvattende tabel – Balans 

Theorie / model Kerninzicht Kritiek / nuancering 
Praktische 
implicatie 

Selye – GAS 
(1950) 

Stressrespons in 3 
fasen; zonder herstel 
volgt uitputting 

Te lineair; grote 
individuele 
verschillen 

Legt basis voor 
“herstel eerst” in 
begeleiding 

McEwen – 
Allostatic Load 
(1998) 

Chronische disbalans = 
multisysteem-slijtage 

Oorspronkelijk 
cortisol-focus; nu 
breder (immuun, 
cardio, 
psycho-sociaal) 

Legitimeert 
preventie & 
herstel-KPI’s 
(slaap/HRV) 

Karasek & 
Theorell – 
D-C-S 

Stress = eisen × 
(controle + steun) 

Uitbreiding met 
digitale/hybride 
factoren 

HR-hefboom: 
autonomie & steun 
verhogen 

Neuro (HPA, 
PFC, 
hippocampus, 
amygdala) 

Disbalans ontregelt 
stressas, geheugen, 
executieve functies 

Complex, maar 
trainbaar 
(neuroplasticiteit) 

Ademhaling, 
mindfulness, 
periodisering, 
boundary-rituelen 

 

2.9 Verwijzing naar de bijlage 

Voor cijfers, bronnen en grafieken (CBS/TNO/RIVM; sectorvergelijkingen; trends) 
zie Bijlage A – Feiten & Cijfers Balans (NL). In de bijlage staan ook korte 
samenvattingen van sleutelpublicaties en meettips (HRV, herstelindex, D-C-S-scan). 

 

 


