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G E Z O N D H E I D

Watpermanente
opsluiting doetmet
demenselijke geest

WieDostojevski’sMisdaadenStrafheeft gelezenweetwat sociale
isolatiemet eenmenselijke geest kandoen.Bijzonder levendig
beschrijft hij het lot vanRodionRaskolnikov, dehoofdpersoon
uit het boek.

Eigenlijk is deze jongennaar Sint-Petersburg gekomenom
rechten te studeren,maardat plan loopt al snel opdeklippen.
Sociale contactenhadhij al nauwelijks en sinds eenhalfjaar
heeft geenenkelebuurtgenoothemmeer gezien.Hij heeft zich
vrijwel permanent in zijn kameropgesloten.Hetmaakthem
gestresst, neerslachtig enwantrouwig. Als hij uiteindelijkhet
van zijn vader geërfdehorlogemoetbelenenomin leven teblij-
ven, culmineert zijnpsychischewantoestand in eengruwelijk
moordplan.

Het is fictie,maar gegrondvest inde ervaringen vande schrij-
ver tijdens zijn eigen vijfjarige verblijf in eenSiberisch strafkamp.
Daar kreeghij niet alleenmetdewantoestandenaandeonder-
kant vandenegentiende-eeuwseRussische samenleving tema-
ken,maarmerktehij ookwat langdurige eenzameafzondering
met je doet.

Dostojevski’s bevindingen vanalweerhonderdvijftig jaar gele-
den zijnnuactueler danooit, wantwe zittenmidden in een van
degrootste sociale experimenten vandenieuweeeuw. InNeder-
land levenwewatMarkRutte inmiddels de anderhalvemetersa-
menlevingnoemt,met ondankshet adagium ‘blijf binnen’ toch
redelijkmilde sociale restricties.Maar inFrankrijk, Spanje en
Italië zijnde lockdownmaatregelen veel rigider: als je niet per se
naarbuitenhoeft en tochgaat, danben je strafbaar.

SUPERMARKT ALS AFLEIDING
Verplicht binnen zitten,methooguit het tochtjenaar de super-
markt als afleiding,wekenenwekenachter elkaar.Watdoet dat
met je? ‘Dathangthelemaal af vanwat voorpersoon jebent’,
weet psycholoog en stressexpert Thijs Launspach. ‘Krijg je ener-
gie vananderemensenofniet? Als jenormaal gesprokenopleeft
van contactmet je collega’s, als vergaderingenofhet bilateraaltje
bij de koffieautomaat je energie gevenen jeniet naar de sport-
clubgaat voorde sport alleen, dan zal eenperiode als deze je
zwaar vallen.’

Voordemeestemensen is eenkorte periode van sociale isola-
tie goed voor eenopleving in zowel de concentratie als de creati-
viteit.Maarduurt dat langer—hoelang is voor ieder verschillend
—,dan ishet uiteindelijk voorheelweinigmensengezond, stelt
hij. Langopgesloten zitten, of het nu in een vakantiehuisje is, je
groezelige studentenkamer in Sint-Petersburgof eenhipsterloft
inAmsterdam-Zuid: in alle gevallen is het eenpsychischebelas-
ting. Launspach: ‘Weassociëren langereperiodes vanal danniet
gedwongen vrijheidsbeperkingmet frustratie, angst, een ver-
hoogd stressniveau en in sommige gevallen zelfs trauma’s.’

De eerste risicogroepbestaat natuurlijk uit alleenstaanden
voorwie eenperiode als deze extra eenzaam is.Maar ook voor
wiemet familieleden is opgesloten zijn er risico’s. ‘Met anderen
in sociale isolatie zitten ismoeilijk omdatmensenweliswaar
sociaal van aard zijn,maarwe erniet opgemaakt zijn om incon-
stante interactie te staanmet anderen. Je hebt af en toe tijdnodig
voor jezelf. Als je kleinwoont endeander ineensnietmeer kunt

Lang en verplicht thuiszitten kent zo
zijn psychische effecten. Frustratie,
angst en een verhoogd stressniveau
liggen op de loer.
Martijn de Meulder
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ontwijken is dat zekerbelastend.Dat kan
zich al snel in irritaties uiten enuitlopen
op ruzie, of erger.’

En er speelt er nog iets anders: ‘Dat is
het verlies aan controle.We vindenhet
belangrijk datweons eigen levenkun-
nenbeïnvloeden.Nu ineenswordener
ingrijpende vrijheidsbeperkendebeslis-
singen voor ons genomen. Je bentniet
vrij en voelt je ookgeestelijk opgesloten.
Dat kan je onzeker, rusteloos engespan-
nenmaken.’

Dat die spanningener zijn is zeker, al
is het indeze tijd vaak een combinatie
van factoren. ZopeildedeNederlandse
psychischehulpwebsiteOpenUpon-
langsde impact vanalle coronamaat-
regelenopdementale gesteldheid van
vijfhonderdwerkendeNederlanders.
Zeventig procent vanhengaf aan last te
hebben van stress en spanning.Dehelft

kampteookmet somberheidsklachten.
Eenopde tienwerd zelfs geteisterddoor
extremerepsychischeproblemenzoals
angsten.

Het effect van sociale isolatie op li-
chaamengeest is al lang eenonderwerp
vanwetenschappelijke studie.Hor-
monen spelendaarbij eenbelangrijke
rol. Zoontdektenonderzoekers vande
NorthwesternUniversity inChicago in
2009dat langdurige isolatie de aanmaak
vaneenoverdaadaanhet stresshormoon
cortisol aanjaagt.Deproductie van cor-
tisolwordtnamelijk gestuurddoorhet
overlevingssysteemdat je in stressvolle
situaties aanzet tot vechtenof vluchten.

SEKS EN KNUFFELEN
Maar in sociale isolatie helpengeen van
beide,waardoorde cortisolspiegel in je
bloedbaanpermanent verhoogdblijft.

Als je in sociale isolatie geen lijfelijk con-
tact hebtmet anderenmaak jedaarnaast
geenoxytocine aan.Dat is een ‘geluks-
hormoon’ dat innauw intermenselijk
contact zoals bij seks enknuffelenwordt
geproduceerd en inhet rijtje serotonine,
dopamine enendorfinepast.

Enomhet allemaal nogwat onvoor-
deliger temaken: eenexperimentmet
muizenaanhetCalifornia Institute of
Technology in 2018weesuit dat lang-
durige sociale isolatie ook zorgt voorde
productie van een stofje— tachykinine—
dat indehersenenagressief en angstig
gedragkatalyseert.Ookdemensmaakt
soortgelijke stoffen aan.Gedetineerden
indeVerenigde Statenmetde zwaarste
vormvanhuisarrest—home incarcera-
tion—kunnendat beter niet langer dan
zesmaandenondergaan, constateerde
eenonderzoekonder reclasseringsamb-
tenaren inde jarennegentig.Wantna
die tijd zouproblematischgedrag veel
meer voorkomen.

ALCOHOLISME
Beroemd is ookdeoverzichtsstudie van
deAmerikaansepsycholoog Julianne
Holt-Lunstad, vanbijna tien jaar gele-
den, naar langdurige eenzaamheid. Ze
concludeerdedat het effect daarvangro-
ter is dandat vanobesitas en vergelijk-
baarmetde gevolgen vanalcoholismeof
het roken van vijftien sigarettenperdag.
Ergo? Sociale isolatie, of het nueenpaar
wekenof jarenduurt, is goed voorbijna
niemand.Maardat hadDostojevski deze
onderzoekershonderdvijftig jaar gele-
denookal kunnen vertellen.

Nude coronacrisis inNederlandover
haarhoogtepuntheen lijkt, lonkt inde
verte debevrijdinguit deze situatie. Al
gaat dekomst van volledigebewegings-
vrijheidnogwel evenduren.Wat te doen
omdekomendeperiode zo goedmo-
gelijk door te komen?Launspach: ‘Wij
hebbenhet gelukdatwenognaarbuiten
mogengaanenniet in totale lockdown
verkeren. Af en toe een stukwandelen
indenatuurwerkt helend.Dat zou ik
veel en vaakdoen. En zoekdingenwaar
jewél controle overhebt.Ofhet nuhet
maken vaneennieuwekast is, zorgen
voordemensenom jeheenof foto’s
in eenalbumplakken.Het geeft je het
gevoel dat jemeer griphebt opde situ-
atie endathelpt omstressgevoelens te
onderdrukken.’

Enheb jemensenom jeheen? ‘Com-
municeer’, benadrukthij. Doedat vaak
en veel ombegrip te kwekenenhen te
laten snappenwat je voelt. Communice-
renmet anderen lijkt inhet licht vanbo-
vengenoemdeonderzoekennaar sociale
isolatie sowieso geen slecht idee. Laun-
spachs collegaPaul vanLange (58), hoog-
leraar sociale psychologie aandeVU,
wist dat vorigemaand indeVolkskrant
prachtig te verwoordenals ‘Vitamine S,
van sociaal contact’.

VanLange: ‘Mensen zijn sociale die-
ren voorwie contact bijnanet zo essen-
tieel is alswater of voedsel. Vooral in
tijden vanonzekerheid, angst en stress is
de interactiemet anderenonontbeerlijk.
Anderemensen vormeneenbuffer tegen
dewerkelijkheid,we voelenons veilig in
eengroep.’

Zelfs als die anderemensen je stress
bezorgenomdat je ze ineenswel héél
vaak tegenkomt, kandat indeze tijden
tot iets positiefs leiden,meenthij: ‘Ik
kanmevoorstellendat je sterker tot el-
kaar komt als je op elkaar bent aangewe-
zen. Je hebt opeens tijd omeengesprek
te voeren. Zeker in gezinnenwaarinde
kinderenal deels zelfstandig zijn kanhet
positiefwerkenomeven tot elkaar ver-
oordeeld te zijn.’

Martijn de Meulder is
freelancejournalist.

LANGDURIGE
EENZAAMHEID
ISERGERDAN
OBESITASEN
HEEFTEENEFFECT
VERGELĲKBAAR
METALCOHOLISME

APPS DIE HELPEN
Wat te doen tegen een
rusteloos en gefrustreerd
gevoel tijdens sociale
isolatie? Communiceren
met anderen helpt en de
natuur in ook. Maar als dat
even niet gaat, kunt u met
apps ook een stap in de
juiste richting doen.
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Een meditatieapp met
honderden Nederlandse
en Engelse geleide medi-
taties. Tevens met rust-
gevende muziek.

App voor achtergrondge-
luiden: van een kantoor-
tuin tot natuurgeluiden,
onweer of witte ruis. Goed
om even mee af te sluiten.

Intensief sporten maakt
het gelukshormoon
endorfine aan. Deze app
bezorgt met korte trainin-
gen deze runner’s high.

Een goede internationale
work-outapp, met crossfit,
hardlopen en yoga. Voor-
ziet in duidelijke statistie-
ken van uw vorderingen.

Voor een digitaal feestje
dat veel losser is dan for-
mele Zoom-meetings. Of
het werkt hangt vooral af
van de groep mensen.

Voor extraverten met
groepsheimwee. Samen
naar dezelfde Netflix-film
kijken. Contact via een
chatvenster.

Insight Timer

Noisli

Workout Club

Aaptiv

Houseparty

Netflix Party
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Helpt met dagelijks me-
diteren voor een ver-
minderde gevoeligheid
voor stress en een hoger
concentratievermogen.

Headspace
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