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70 VOORKOM JE
EEN BURN-OUT

Steeds meer mensen kampen met burn-outklachten.

Maar wat zijn de signalen en is werkstress altijd de boosdoener?

Het goede nieuws is in elk geval: voorkomen kan!

In 2014 hadden 1 miljoen Nederlandse
werknemers (ruim 14%) last van burn-
outklachten. In 2018 waren dat er al

1,3 miljoen (17,3%), zo blijkt uit de
Nationale Enquéte Arbeidsomstandig-
heden. Niet alleen mensen die werken
kunnen opgebrand raken, ook mensen
die niet werken. Neem bijvoorbeeld
mantelzorgers, ouders met zorgen-
kinderen of mensen die altijd klaarstaan
voor anderen, maar zichzelf vergeten.
Hard werken is niet erg, een beetje stress
ook niet, maar continu te veel hooi op de
vork nemen en gestrest zijn, is ronduit
slecht. Niet alleen voor het humeur en de
gezondheid, maar ook voor de prestaties.
We krijgen beduidend minder gedaan als

BlJ EEN BURN-OUT
HEEFT DE STRESS

ZICH VAAK JAREN-
LANG OPGEBOUWD”

we voortdurend onder hoogspanning
staan en we maken bovendien meer
fouten. Alleen: hoe weet je nu wanneer
je op het randje zit? Wat zijn de signalen
van een naderende burn-out?

Heb ik een burn-out?
“Tk kon niet meer op woorden komen,

wist opeens de weg niet meer, had paniek-

aanvallen en functioneerde niet meer
normaal op sociale gelegenheden, zoals

Tekst CATELIONE ELZES [Mlustratie JOSSELIN BIJL

eenverjaardag.” Amber Stefels (29) raakte een paar jaar
geleden opgebrand, toen ze nog in de commerciéle
sector werkte. De signalen die ze daarvoor kreeg,
negeerde ze en dat was juist onderdeel van het
probleem. Amber: “Ik ben er altijd veel voor anderen
geweest, maar zorgde slecht voor mezelf. Ik durfde
nooit om hulp te vragen en wilde niet zielig gevonden
worden.” Madelon Rijkers (40), die er enkele jaren

terug voor koos thuisblijfmoeder te worden, merkte
dat ze tegen een burn-out aan zat doordat ze geen leuke
moeder, viouw en vriendin meer was. Madelon: “Ik was
doodmoe, mijn lijf zat onder de netelroos en ik had een
kort lontje. Mijn man moest het steeds bezuren, terwijl
hij een fantastische vent is. Uiteindelijk belandde ik
huilend in een hoekje.”

De signalen op tijd herkennen en een burn-out voor-
kémen is nog niet zo makkelijk. De signalen zijn bij
iedereen verschillend en vaak hebben we zelf niet door
hoe ver heen we zijn. Terugkerende fysieke klachten zijn
meestal een teken aan de wand: hoofdpijn, buikpijn,
schouderklachten. Maar ook: tranen die hoog zitten of
een slechte concentratie, dingen vergeten, delen van
gesprekken missen, niks meer opnemen als we jets aan
het lezen zijn...

Meestal gaat het geleidelijk, legt burn-outdeskundige
en psycholoog Carien Karsten uit: “Je denkt vaak: nog
even dit project, nog even die klus, dan is het klaar, dan
rust ik wel uit. Door dat ‘even doorzetten’ negeer je wat
jevoelt en ga je over grenzen heen. Dan Jukt uitrusten
daarna niet meer. Een duidelijk signaal is als je niet
meer herstelt tijdens vrije dagen of op vakantie.”

Verschillende gradaties

Het verschil tussen gewone stress, overspannenheid en
een burn-out is volgens Karsten vrij duidelijk: “Gewone
stress is prettig. Die voel je als je een uitdaging aangaat, >

Zij lopen risico

Vrowwen hebben
vaker last van
burn-outklachten
dan mannen

20,9%

van de jongeren
tussen de
25-34 jaar heeft

burn-outklachten

25%

van de werknemers met
burn-outklachten is
werkzaam in het onderwijs,
gevolgd door de ICT-sector

Bron: Nationale Enquéte
Arbeidsomstandigheden van het
CBS en TNO 2018

61 LIBELLE




“Zodra je de signalen oppikt of anderen je

daarop wijzen, moet je gas lerugnemen’

LIBELLE 62

bij dingen die spannend zijn. Zonder deze
vorm van stress is het leven saai. Wordt
de stress te veel, dan raak je overbelast.

Je herstelt minder goed van inspanning,
bent de dag na die inspanning nog moe;
datvoel je fysiek, maar ook psychisch. Je
krijg je hoofd niet meer zo snel leeg, kan
dingen niet zo goed loslaten en bent
minder creatief.” Overspannenheid lijkt
grotendeels op burn-out en veel symptomen
zijn vergelijkbaar, zegt de psycholoog,
“maar de stressoorzaak ligt minder ver
terug in de tijd, in elk geval minder dan
drie maanden geleden. Vaak kunnen we
de oorzaak nog aanwijzen: een verhuizing,
bruiloft of het werk van een zieke collega
overgenomen. Bij een burn-out heeft de
stress zich vaak jarenlang opgebouwd en
is geen directe oorzaak aan te wijzen.

“VEEL MENSEN VINDEN
ZICHZELF ZWAK ALS ZE
NIET ALLES KUNNEN
DOEN WAT ZE VAN
ZICHZELF MOETEN"

Carien Karsten: “Bij een burn-out staat
uitputting voorop. Mensen die vroeger de
marathon liepen, kunnen opeens geen
stap meer zetten. Anderen kunnen een
winkelcentrum niet meer verdragen,
omdat ze schrikken van elk geluid. Vaak
denken mensen ook negatief over hun
eigen vermogens, ze vinden zichzelf
waardeloos. Overigens kan dat laatste
ook op een depressie duiden. Die twee
liggen dicht bijelkaar.”

Op tijd ingrijpen

Stel, we merken de signalen op, valt het
dan te voorkomen dat we opgebrand
raken? Volgens Madelon Rijkers wel, het is
haar tenminste gelukt: “Toen ik alleen nog

maar kon huilen, besloot ik dat het tijd werd om hulp
in te schakelen. Tijdens een aantal gesprekken met een
therapeut leerde ik de regie over mijn leven weer terug
te pakken. Ze leerde me te zeggen wat ik zelf wil, los

van wat iedereen ervan zou kunnen vinden. Dat ik voor
het thuisblijfmoederschap heb gekozen, betekent niet
dat ik het koste wat het kost moet zien vol te houden.

Ik kwam erachter dat het moederschap niet mijn enige
levensdoel was, dat er iets bij moest. Na die gesprek-
ken ben ik weer gaan sporten. Ik had last van bekken-
instabiliteit en ben voorzichtig weer gaan hardlopen om
me fitter te voelen. Na verloop van tijd kwam ik erachter
dat ik voor mezelf wilde beginnen. Nu ben ik lifecoach
en leer ik mensen doen wat ik ook heb gedaan: zorgen
dat hun leven hun leven is. Dat ze doen wat zij willen en
niet wat de buitenwereld misschien van hen verwacht.”
Amber Stefels weet niet of een burn-out voor haar te
voorkomen was geweest. “Ik heb nooit geleerd goed
met stress om te gaan. Ik heb veel boosheid en frustratie
ingeslikt, ik wilde niet dat het er was. Blijkbaar moest ik
door het diepste dal gaan om te zien dat ik structureel
niet goed bezig was. Uiteindelijk heb ik veel van die nare
periode geleerd. De burn-out heeft me sterker gemaakt
en is in zekere zin mijn redding geweest. Overigens kijk
ik er nu pas zo naar, niet toen ik exin zat.”

Eén ding tegelijk

Ook deskundigen denken dat het te voorkomen valt.
Carien Karsten is er zelfs van overtuigd en schreef ex
een boek over: Minder druk. Herken jouw stressvalkuilen en
voorkom burn-out. Karsten: “Zodra je de signalen oppikt
of anderen je daarop wijzen, moet je gas terugnemen.
Dat klinkt als een open deur, maar is daarom niet minder
waar. Neem regelmatig even pauze, afstand van wat je
aan het doen bent, dan kom je bij je gevoel. Dat is de
enige manier om er ook naar te kunnen luisteren. Elk
mens moet tijd voor zichzelf hebben, aanrommelen,
dromen, lui durven zijn en tijd verspillen. Slaap is ook
heel belangrijk. Allemaal tips die we vaak krijgen, maar
waar veel mensen niet naar luisteren. Dat komt doordat
ze werk laten voorgaan op hun eigen gezondheid. En
omdat ze zichzelf zwak vinden als ze niet alles kunnen
doen wat ze willen, beloofd hebben of van zichzelf
moeten. Daarvan moet je je bewust worden. Ik heb
gemerkt dat een workshop hierbij kan helpen. Precies
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WEEK VAN DE
WERKSTRESS

Jaarlijks vindt in november de
Week van de Werkstress plaats.
Doel: zo veel mogelijk werkende
Nederlanders laten inzien dat
werkstress te voorkomen is.
Door te zorgen voor voldoende
plezier op de werkvloer, ruimte
voor ontwikkeling en/of genoeg
uitdagingen binnen je werk. Op
de website staan onder andere
een brochure met 99 oplossingen
tegen werkstress en tips voor
meer werkplezier.

Meer info: arboportaal.nl/campagnes/
week-van-de-werkstress

1.5 miljoen
Nederlanders had
in 2018 last van

burn-outklachten

Technostress

60% van de werknemers
maakt (bijna) de hele dag gebruzk
van computer of telefoon voor
communicatie

28% van de werknemers
ervaart vaak of altijd een
informatie-overload

Vergeleken met werknemers
die geen ICT gebruiken in hun
werk, verzuimen bovenstaande

groepen twee keer zo vaak

vanwege werkdruk of werkstress

Bron: Nationale Enquéte Arbeids-
omstandigheden, CBS en TNO 2018

een jaar geleden gaf ik er één bij
een groot mediabedrijf, waar
steeds veel medewerkers uitvielen.
Onlangs hoorde ik van het hoofd
personeelszaken dat het aantal
ziekmeldingen vanwege burn-out-
klachten aanzienlijk was gedaald.”
Ook focus wordt vaak genoemd als
hulpmiddel tegen stress. In de prak-
tische zin betekent dat: één ding
tegelijk doen. De telefoon op vlieg-
tuigstand zetten of wegleggen als
we ons moeten concentreren. Over-
dag werken, ’s avonds offline zijn
en zeker niet altijd bereikbaar zijn.
Daarnaast is focus in abstractere zin
belangrijk. Amber Stefels: “Maak
keuzes. Waaraan wil ik in mijn leven
prioriteit geven? Welk werk past bij
mij? Ik bleek helemaal niet geschikt
voor de commerciéle sector.”
Amber geeft ook aan dat ze heeft
moeten leren zich meer op zichzelf
te richten: “Mezelf niet steeds opzij-
zetten, niet in mijn privéleven en
ook vooral niet in mijn werk.” Om
dicht bij zichzelf te blijven, zoekt ze
vaak de natuur op. Een tip die ze
iedereen die zich overbelast voelt,
zouwillen geven. “Ga lopen, zoek
een rustig plekje, maak je hoofd
leeg en laat even alle controle los.
Denk niet na over werk of dingen
die stress geven, maar kijk en luister
bijvoorbeeld naar de vogels. Dat
heeft mij echt ontzettend geholpen.”

Gevers en slurpers

Mooi, al die dingen die we indivi-
dueel kunnen doen om niet om te
vallen, maar wat doen werkgevers?
Een werkgever is volgens de Arbo-
wet verplicht om werkstress zo veel
mogelijk te voorkomen of in elk
geval te beperken. Daarnaast
beschermt het Burgerlijk Wetboek
ons ook. Hierin staat dat de werk-
gever moet zorgen voor een veilige
werkomgeving en maatregelen
moet treffen om te voorkomen

dat de werknemer tijdens het werk
schade lijdt. Een baas mag de

WERK

medewerkers bijvoorbeeld niet met giftige verf laten
werken, maar ook niet onder een te hoge werkdruk.
Van het eerste kun je lichamelijk ziek worden, van
het tweede psychisch. Werkgevers moeten dus 66k
hun verantwoordelijkheid nemen, maar hoe? Ook
hier geldt weer: het klinkt simpel, maar is nog niet zo
gemakkelijk uit te voeren. Werkgevers moeten
zorgen dat de balans tussen zogeheten energie-
slurpers (hoge werkdruk, arbeidsconflicten, lage
beloning) en energiegevers (steun van een collega,
complimentje van de baas, zelf dingen mogen

“ELK MENS MOET TIJD

VOOR ZICHZELF HEBBEN,
AANROMMELEN, LUI DURVEN
ZIJN EN TIJD VERSPILLEN"

bepalen) in balans zijn. Zolang de energieslurpers

en de energiegevers in balans zijn, lopen mensen

een relatief lagere kans op een burn-out. Werkgevers
moeten zich hier ook wel voor inzetten, want jaarlijks
kost uitval van personeel door stress en burn-out het
Nederlandse bedrijfsleven 2,8 miljard euro, zo blijkt
uit cijfers van CBS, TNO en Arboned.

Het goede nieuws is dat eveneens uit onderzoek van
TNO blijkt dat in 2016 77% van de werkgevers een
beleid had om werkstress aan te pakken (er zijn
helaas nog geen recentere cijfers). Dit aantal neemt
toe, want in 2014 was het nog 69%. Irene Houtman,
senior researcher bij TNO: “Werkgevers doen dit door
het onderwerp werkdruk of werkstress, soms ver-
plicht, onderdeel te maken van het functionerings-
gesprek of teamoverleg. Anderen maken werkdruk of
werkstress onderdeel van het medewerkerstevreden-
heidsonderzoek en koppelen de onderzoeksresultaten
structureel terug naar de teams, die daar vervolgens
actie op moeten ondernemen.”

Dat het aantal mensen met burn-outklachten nog
steeds toeneemt, komt volgens TNO ook doordat hét
medicijn tegen werkstress niet bestaat. De behandeling
van een burn-out vraagt altijd een aanpak op maat,
afgestemd op de sector, het bedrijf, de organisatie én
de individuen die er werken. Gelukkig denkt TNO de
hoeveelheid stressgerelateerde klachten in de
toekomst structureel te kunnen laten afnemen.

Het bedrijf heeft een missie omschreven en officieel
vastgelegd: een kwart minder klachten in 2030.
Oftewel, het aantal werknemers met burn-outklachten
terugbrengen van 17,3% nu naar 12% over tien jaar.

We houden het in de gaten! o
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