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Wanneer is er sprake van een burn-out?    
 
Wie is goede kandidaat? 
 
Hoe kom je aan een burnout ? 
 
Hoe kom je er vanaf ? 
 
Wie / wat kan je daar bij helpen ? 
 
Preventie in je organisatie ? 

 Burn-out ? 



 
   

Een getuigenis 

Journalist 
Chris Van den Abeele 



http://www.een.be/programmas/koppen/burn-out 
Origineel filmbestand niet in PDF. Zie bron: 



!  0,8% - 14% van de beroepsbevolkig 

!  19.000 / Jaar 

!  85% leidinggevende 

!  189 dagen gemiddelde ‘downtime’ 

!  Sinds 2009 jaarlijkse stijging +10% 

!  Spanningsklachten 1/3de van alle ziektedagen  

Burnout in België 
(enkele cijfers) 



Stress in België 
(we doen het zo slecht nog niet) 



 Hoe herken je een burn-out ? 



> Moeilijk 



LICHAMELIJKE  REACTIES 
"  Meer lichamelijke klachten  
"  Frequenter artsenbezoek 
"  Verandering van gewicht 
"  Gespannen spieren 
"  Hoofdpijn klachten 
"  Sneller zweten  
"  Onrustgevoelens/gejaagdheid 
"  Trillen 
"  Structurele moeheid 
"  Vaak verkouden/griep 
"  Rugklachten 
"  Slaapproblemen 
"  Hartkloppingen 

EMOTIONELE REACTIES 
"  Depressieve houding 

"  Sneller ontevreden  
"  Onzekerder 
"  Prikkelbaar 

"  Schrikachtig 
"  Cynisme  

"  Onverschilligheid 
"  Wisselend humeur 

VERSTANDELIJKE REACTIES 
"  Vergeetachtig 
"  Afname van interesse 
"  Besluitenloosheid 
"  Dingen niet meer afmaken 
"  Van de hak op de tak springen 
"  Fixatie op details 
"  Paniekgevoelens 
"  Verstrooidheid 
"  Afname van concentratie 

GEDRAGSVERANDERINGEN 
"  Afname van productiviteit 

"  Veel klagen en zuchten 
"  Toename misverstanden 

"  Meer roken 
"  Meer drinken 

"  Toename koffiegebruik 
"  Meer praten over het verleden 

"  Herhaaldelijke (bijna) ongevallen 
"  Verandering in kleding en gedrag 

Signalen op weg naar… 



Kikker in de pot syndroom 

http://www.youtube.com/watch?v=XmTr_nVQVt4 
Origineel filmbestand niet in PDF. Zie bron: 



!  uitputting 
een gevoel van 

toenemende vermoeidheid 
 

!  cynisme 
afstand hebben van het 

werk, dan wel de mensen 
met wie je werkt 

 
•  verminderde  

persoonlijke bekwaamheid  

Het resultaat 



•  Signalen &  
Symptomen  

 
•  Consult 
 
•  Maslach Burnout 

Inventory 

•  UBOS-A  
utrechtse burn-outschaal 
algemeen 

  

Heb ik een burn-out ? 



Wie kan het overkomen? 



Wie kan het overkomen? 

 
En vooral: 
 
•  De best presterende mensen 
•  Hoog opgeleid 
•  Hoge arbeidsmoraal 
•  Plichtsgetrouw 
 



It's better to burn out than to fade away 

Hoe kom je aan een burn-out ? 



 
Wat bezorgt jou stress? 

Hoeveel ‘last’ heb jij van stress? 

 



Physiology  
Before 

Psychology 

Stress  



linkerpedaal:  
Ontspanning, herstel 
 
Adrenaline !!! 

Autonoom zenuwstelsel: parasympatisch 
•  Lichamelijk herstel 

Rechterpedaal:  
actie, inspanning 
 
Adrenaline/cortisol 
"""#

Autonoom zenuwstelsel: orthosympatisch 
•  Productie van (nor)adrenaline en cortisol 
•  Het immuunsysteem wordt onderdrukt 
•  Spieren zich aanspannen 
•  Bloed naar de ledenmaten 
•  Spijsvertering wordt vertraagd 
•  Hartslag wordt verhoogd 
•  Ademhaling versnelt 

Stress 



Stress is positief… 



…Indien korte piek 



Stapeleffect 

Chronische stress 



stress uitputting 

BO 1 domein Diverse 
aandoeningen 

Chronische 
stress 

Algemene 
burnout 

CVS 

Stress continuum 



(uit zich vaak elders) 

Impact 



Impact 

http://www.youtube.com/watch?v=09gtYsaCbhw 
Origineel filmbestand niet in PDF. Zie bron: 



Ingrediënten voor burnout 



24/24 online 
multichannel 



Verkeerde focus 



Verkeerde koers varen 



Behoefte aan erkenning 
(en bijhorende strategie) 

Mr Nice Guy/Nice Girl 



Je manier van denken 
(beren op de weg, spinsels in je hoofd) 



Lifestyle 



Hoeveel kun je aan ? 



Belasting  -  Belastbaarheid 

Stressfactoren 

Energiebronnen 



Uit balans ? 



Of de emmer vol? 



Samengevat: Vaak een combinatie van …. 

•  Hoge behoefte aan externe erkenning 
 
•  Te veel langdurige stressoorzaken op het 

werk en/of prive  

•  Een stressgenererende manier van denken 

•  Onvoldoende herstelmomenten 
 

•  Te weinig aandacht voor een gezonde leefstijl 
 



Hoe kom ik er weer vanaf? 



•  Intake met de coachee/patient 
•  Uitleg, achtergrond 
•  Is dit burn-out? 

Hoe kom ik er weer vanaf? 
1. Analysefase 



Hoe kom ik er weer vanaf? 
2. exploratie 

•  Hoe ben je hier beland? 
•  Exploratie van werksituatie en leven 



Hoe kom ik er weer vanaf? 
3. lichamelijke recuperatie  

•  Eerst het lijf 
•  Lichamelijke recuperatie 
•  Ontspannen & weer opladen 

•  (vraag tijd!) 



Hoe kom ik er weer vanaf? 
4. Kan het ook anders 

•  Reculer pour mieux sauter 
•  Nieuwe invalshoeken 
•  Identificatie van energiegevers & -vreters 
•  Wat is voor mij écht belangrijk 
•  Mission in life -> ‘mijn vuurtoren’ 



Hoe kom ik er weer vanaf? 
 4. Ken jezelf 



Prof. Steven Reiss 
 

Basic Desires 

Hoe kom ik er weer vanaf? 
4. wat is nu écht belangrijk voor mij?  



Hoe kom ik er weer vanaf? 
4. Goals: Op verschillende niveau’s 

•  Doel medewerker 
•  Doel organisatie 
•  Doel van een meeting 
•  Doel vandaag 
•  Doel van deze maand 
•  Doel voor dit jaar 
•  Doel voor volgende 5jr 
•  Doel voor volgende 10jr 
•  Je (levens)dromen 
•  Je levensmissie 



Hoe kom ik er weer vanaf? 
5. re-integratie in werkcontext 

•  Voorbereiding & integratie 
•  Zelfde context? 
•  Borging in de organisatie 
•  Terugval voorkomen? 
•  Opvolging! 



Preventie 



Van crisisinterventie naar strategisch beleid 



Individueel: stress reductie training 
(hearthmath) 



 
individueel: Wat is jouw verhaal ? 



!  Wat zijn de gelukkigste momenten van mijn leven geweest? 
!  Waarom maakten die momenten mij gelukkig? 

!  Als ik niet beperkt werd in tijd of middelen, wat zou ik dan doen? 
!  Als ik dagdroom wat zie ik mezelf dan doen? 

!  Als ik naar mijn leven kijk, welke activiteiten waren dan meest 
waardevol? 

!  Wat heeft het voor mij allemaal zo de moeite gemaakt? 

!  Welke score van 0-10 geef ik mijn leven? 
!  Wat had ik nog anders kunnen doen? 
!  Als ik het kon overdoen, dan zou ik… 

 
Wat is jouw verhaal ? 



1.   Ruim je rommel op 
2.   Gezonde geest in gezond lichaam 
3.   Energieleveranciers / energievreters 
4.   Emotionele losse eindjes 
5.   Telefoon, linkedin, facebook, messenger,… 
6.   E-mail 
7.   Autonomie 

Specifieke aanbevelingen: werkplek 



Specifieke aanbevelingen: prive 

1.   Zorg ook voor jezelf 
2.   Doe de leuke dingen / laat de vervelende 
3.   Claim tijd waarin je niets/niemand verantwoordelijk 

bent 
4.   Ga sporten of tracteer jezelf een hobby 
5.   Leer neen zeggen 
6.   Neem geen werk mee naar huis 



Last but not least 

1.   Vraag tijdig hulp 

2.   zeg niet ‘ik ga het proberen’,  
maar voer effectief minstens 2 tips uit  



Wat onthoud ik vandaag in het bijzonder? 

!    

Wat ga ik na vandaag anders doen? 
(zelf / als leidinggevende) 

!    

Change 



“Most of us spend too much time on what is urgent 
and not enough time on what is important. 

 
(Steven Covey) 



Coördinaten 

Deze presentatie in je mailbox? 
Request: ben@theburnoutbureau.be  

 
BenSansen.be™ 
Zandstraat 52 
B-2300 Turnhout 
www.bensansen.be 
www.theburnoutbureau.be  
+32 14 321 321 


