
‘ONS BREIN WORDT

OVERBELAST’

Het aantal burn-outs neemt
explosief toe. Maar hoe ontsnap
je eraan? Met een combinatie van
mentale veerkracht en gezond
verstand, zeggen Elke Geraerts
en Luc Swinnen, allebei expert en
coach als het over burn-out gaat.
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Luc Swinnen en Elke Geraerts: ‘Een burn-out voorkomen, kun je
door je eigen leven in handen te nemen en het goed te managen.’
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O�FFO�NBBUTDIBQQJK�EJF�BMNBBS�TOFM�

MFS�ESBBJU�XPSEU�EF�ESVL�PN�bNFF`�UF

[JKO� [XBBSEFS�� 5É� [XBBS� WPPS� FFO

HSPFJFOEF�HSPFQ��)FU�BBOUBM�EFQSFT�

TJFT� FO� CVSO�PVUT� TUJKHU�� 7PMHFOT

DJKGFST�WBO�IFU�3*;*7�JT�FS�JO�WJKG�KBBS�UJKE

CJKOB�FFO�WFSEVCCFMJOH�WBO�IFU�BBOUBM

XFSLOFNFST�EJF�XFHFOT�FFO�CVSO�PVU

NFFS�EBO�FFO� KBBS� BSCFJETPOHFTDIJLU

UIVJT� [JUUFO�� *O� �����XBSFO�EBU� ����

MPPOUSFLLFOEFO��*O������XBSFO�IFU�FS�BM

������;FMGTUBOEJHFO�PG�QFSTPOFO�EJF�WPPS

FFO�LPSUFSF�QFSJPEF�VJUWBMMFO�[JKO�OJFU�JO

EF[F�DJKGFST�PQHFOPNFO�

Waarom weegt die snel verande-

rende maatschappij zo zwaar

door op ons mentale welzijn?

-VD�4XJOOFO� %PPS�EJF�WFSTOFMMJOH�NPFU

KF�WFFM�XFOECBBSEFS�[JKO��7BOEBBH�CFO�KF

CF[JH�NPSHFO�LVO�KF�POUTMBHFO�[JKO��)FU

MFWFO� JT� WMVDIUJHFS��%F�PO[FLFSIFJE� JT

PWFSBM�FO�EBU�[PSHU�WPPS�BOHTU�� *O�EJF

OJFVXF�XFSFME�NPFU�KF�NFFESBBJFO�EBU

XPSEU�CFMPPOE��"MT�KF�OJFU�NFF�CFOU�XPSE

KF�BGHFTUSBGU�

Is de mens daar wel voor ge-

maakt? Als een steeds grotere

groep mensen met een burn-out

moet afhaken, staan die maat-

schappelijke en technologische

ontwikkelingen dan nog wel ten

dienste van de mens?

&MLF�(FSBFSUT� *L�EFOL�EBU�EF�UFDIOPMP�

HJF�NBBUTDIBQQFMJKL�HF[JFO�BCTPMVVU�FFO

OVUUJHF�FWPMVUJF� JT�NBBS�EBU�EF�NFOT

NPFU�MFSFO�PN�FS�HPFE�NFF�PN�UF�HBBO�

5FHFOXPPSEJH�MBUFO�XF�POT�DPOUJOV�PWFS�

QSJLLFMFO�FO�XF�WJOEFO�IFU�OPH�GJKO�PPL�

8F�[JKO�FSBBO�WFSTMBBGE�HFSBBLU��%JF�QSJL�

LFMT�[PSHFO�FSWPPS�EBU�KF�MJDIBBN�NFFS

EPQBNJOF� BBONBBLU� r� IFU� HFMVLTIPS�

NPPO�r�FO�EBU�NBBLU�KF�BGIBOLFMJKL��%F

IFMF�UJKE�NFU�EBU�TDIFSN�CF[JH�[JKO��XF

NPFUFO�MFSFO�PN�EBBS�FFO�CFHSFO[JOH�PQ

UF�[FUUFO�PN�POT�CSFJO�SVTU�UF�HVOOFO��+F

CSFJO�JT�BMT�FFO�TQJFS��KF�LVOU�EJF�TUFSLFS

NBLFO�NBBS� PPL� PWFSTUSFUDIFO�� )FU

HFWPMH�EBBSWBO�JT�CVSO�PVU�

4XJOOFO� +F�XPSEU�XBLLFS�FO�IFCU�WJB�KF

UBCMFU�BM�WJKG�LSBOUFO�EJF�KF�IFU�OJFVXT

WPPSTDIPUFMFO��7SPFHFS�MBT�KF�FS�ÉÉO��+F

CFOU�OPH�IBMG�BBO�IFU�TMBQFO�FO�KF�IFSTF�

OFO�XPSEFO�BM�HFCPNCBSEFFSE�NFU�FFO

WMPFEHPMG�BBO�JOGP�OVUUJHF�ÉO�POOVUUJHF�

#PWFOEJFO�JT�BM�EBU�CMBVXF�MJDIU�WBO�EJF

TDIFSNFO�PPL�OPH�FFOT�TDIBEFMJKL�WPPS

KF�HF[POEIFJE��IFU�WFSTUPPSU�KF�TMBBQQB�

USPPO�[PEBU�KF�IFSTFOFO�OPH�NJOEFS�SVTU

LSJKHFO�

Die schermverslaving is één ding,

maar er is toch meer aan de hand?

(FSBFSUT� )FFM�XBU�EJOHFO�EJF�WSPFHFS�JO

POT�CSFJO�[BUFO�IFCCFO�XF�OV�BBO�BQQB�

SBUFO�UPFWFSUSPVXE��5FMFGPPOOVNNFST

LFO�KF�OJFU�NFFS�VJU�KF�IPPGE�EJF�[JUUFO�JO

KF�BESFTCPFL��8F�PVUTPVSDFO�NBBS�XF

EPFO�OJFU�BBO�JOTPVSDFO��XF�PFGFOFO�EBU

OJFU�NFFS��0OT�CSFJO�XPSEU�NJOEFS�TUFSL�

7PPS�KF�MBOHFUFSNJKOHFIFVHFO�[FH�NBBS

KF�PQTMBHQMBBUT�WBMU�EBU�OPH�NFF��.BBS

WPPS�IFU�XFSLHFIFVHFO� JO� KF� GSPOUBMF

DPSUFY�JT�EBU�OJFU�HPFE�EBU�JT�OJFU�GJU��8F

LVOOFO�OPH�NBBS�IFFM�XFJOJH�BBO��%JF

FWPMVUJF�[PSHU�FSWPPS�EBU�XF�PO[F�TUSFTT

NJOEFS�LVOOFO�CFIFFSTFO�FO�PPL�NJOEFS

FNQBUIJTDI� XPSEFO�� ;ÉMG� CFQBMFO

XBOOFFS�KF�EJF�QSJLLFMT�UPFMBBU�KF�FJHFO

HSFO[FO�TUFMMFO�NBBLU�KF�XFFSCBBSEFS��"G

FO�UPF�FFO�EJHJUBM�EFUPY JT�HPFE�WPPS�KF

CSFJO�

4XJOOFO� &FO�CVSO�PVU�WPPSLPNFO�LVO

KF� WPMHFOT� NJK� WPPSBM� NFU� HF[POE

WFSTUBOE�EPPS�KF�FJHFO�MFWFO�JO�IBOEFO

UF� OFNFO� FO� HPFE� UF�NBOBHFO�� /JFU

BMMFFO�EF�EJDUBUVVS�WBO�EF�UFMFGPPOT�FO

EF�NBJMT�FO�EF�TPDJBMF�NFEJB�OJFU�UPFMBUFO

JO� KF� MFWFO�NBBS� PPL� HFOPFH� TMBQFO

[PSHFO�EBU� KF�CFXFHJOH�LSJKHU�HF[POE

FUFO�UJKE�CFTUFEFO�BBO�KF�SFMBUJF�KF�WSJFO�

EFO�HFSFHFME�PQ[PFLFO��"MT�KF�MFWFO�JO

CBMBOT�JT�[BM�FFO�CVSO�PVU�OJFU�[P�TOFM

UPFTMBBO�

HEFBOMEN VAN

VEERKRACHT
Dat zijn goede preventie-adviezen,

maar wat als je met een burn-out

zít?

4XJOOFO� "MT�NFOTFO�WFSNPFJE�[JKO�PG

[JDI�TMFDIU�JO�IVO�WFM�WPFMFO�XPSEU�BM�TOFM

HFSPFQFO�EBU�IFU�FFO�CVSO�PVU� JT��"MT

BSUT�[FH� JL�� b-BBU�FFSTU�DIFDLFO�PG�FS

GZTJFL�OJFUT�NJT�JT�`�*O����UPU����QSPDFOU

WBO�EF�HFWBMMFO�WJOEFO�XF�FGGFDUJFG�FFO

TDIJMELMJFSBBOEPFOJOH�CJKOJFSQSPCMFNFO

LXBBEBBSEJHF� [JFLUFT� PG� FFO� BOEFSF

BBOEPFOJOH��)FU� JT�FFO� [XBSF�WFSBOU�

XPPSEFMJKLIFJE� WBO� JFEFSFFO� EJF� NFU

CVSO�PVU�CF[JH� JT� PN�EBBS�HFFO� DPO��

UBJOFS�CFHSJQ�WBO�UF�NBLFO��&O�EBU�[JFO

XF�OPHBM�FFOT�

(FSBFSUT� #JK�FFO�CVSO�PVU�[JF� JL�ÉÉO

SPEF�ESBBE��KF�IFCU�UF�NBLFO�NFU�JFNBOE

EJF�EF�VJUEBHJOHFO�EJF�HFTUFME�XPSEFO

OJFU�BBOLBO��+F�NFOUBMF�WFFSLSBDIU�JT�PQ

KF�CSFJO�LBO�OJFUT�NFFS�BBO��0N�FSVJU�UF

SBLFO�IFMQ� KF�IVMQ�OPEJH��)VMQ�PN� KF

CSFJO�PQOJFVX�UF�USBJOFO�

4XJOOFO� %B`T�ÉÉO�BTQFDU�NBBS�JL�EFOL

PPL�EBU�BVUPOPNJF�r�[FMG�KF�XFSL�PG�KF

MFWFO�LVOOFO�JOSJDIUFO�r�FFO�CFMBOHSJKL

BTQFDU�JT��;FMGT�EF�JMMVTJF�WBO�BVUPOPNJF

[PSHU�FS�BM�WPPS�EBU�XFSLOFNFST�HFMVL��

Luc Swinnen
is arts, bedrijfsconsulent en coach rond stressmanagement en burn-out. Hij

schreef onder meer Burn-out. Boordevol tips om opnieuw plezier te beleven

aan je werk, Geef burn-out geen kans. 100 manieren om uit de knoop te

raken en 101 antwoorden op stress en burn-out.

Elke Geraerts
is doctor in de neuropsychologie en samen met Pia Buysse zaakvoerder van

het consultancybedrijf Better Minds at Work. Ze focust op mentale weer-

baarheid van medewerkers en schreef Mentaal kapitaal en Het nieuwe

mentaal.

ID-kit

‘Het is een zware
verantwoordelijkheid
van iedereen die met
burn-out bezig is om
daar geen container -
begrip van te maken.’
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‰ LJHFS�[JKO�FO�CFUFS�LVOOFO�QSPEVDFSFO�

&FO�UXFFEF�CFMBOHSJKLF�GBDUPS�JT�FFSMJKL�

IFJE��"MT�KF�CBBT�[FHU�EBU�JFEFSFFO�WPPSU�

BBO�NFU� EF� GJFUT�NPFU� LPNFO� PNEBU

LMJNBBUOFVUSBBM�[JKO�FFO�WBO�EF�EPFMTUFM�

MJOHFO�JT�WBO�IFU�CFESJKG�FO�IJK�WFSWPMHFOT

[FMG� NFU� FFO� EJLLF� BVUP� EF� QBSLJOH

PQESBBJU�EBO�WPFM�KF�KF�BMT�XFSLOFNFS

CFLPDIU��%BU�WSFFU�BBO�KF�NPUJWBUJF��'BJS�

OFTT JT�FTTFOUJFFM�

(FSBFSUT� %BU� [JKO� EBO� BEWJF[FO� WPPS

DPMMFDUJFWF�WFFSLSBDIU�CJOOFO�FFO�CFESJKG

NBBS�BMT�JOEJWJEV�LBO�KF�PPL�WFFM�[ÉMG�EPFO�

*O�NJKO�CPFL�.FOUBBM�LBQJUBBM CFTDISJKG�JL

IFGCPNFO�WBO�WFFSLSBDIU�XBBS�KF�[ÉMG�JFUT

BBO�LVOU�EPFO��&FO�FFSTUF�IFGCPPN� JT

CJKWPPSCFFME�KF�CFXVTUFS�XPSEFO�WBO�KF

FJHFO�CSFJO��)FU�JT�CFMBOHSJKL�PN�OJFVXT�

HJFSJH� UF�[JKO�OBBS� KF�FJHFO�HFEBDIUFO�

7BBL�[JKO�EJF�OFHBUJFWFS�EBO�KF�[FMG�CFTFGU�

%BU�IFFGU�UF�NBLFO�NFU�IFU�QSJNJUJFWF

HFEFFMUF�WBO�POT�CSFJO�EBU�EBBS�OPH�[JU�

%JF�LBO�KF�PNEFOLFO�QPTJUJFG�PNCVJHFO�

%BU� CFTDIFSNU� KF� UFHFO� EF� OFHBUJFWF

TQJSBBM�OBBS�FFO�CVSO�PVU��%BBSOBBTU�JT

IFU�PPL�CFMBOHSJKL�PN�NFFS�[FMGDPOUSPMF�UF

MFSFO�� KF�TUSFTTFSFOEF�HFEBDIUFO�PQ[JK

LVOOFO�[FUUFO�FO�KF�GPDVTTFO�PQ�XBU�KF

BBO�IFU�EPFO�CFOU��&FO�UBBL�BGXFSLFO�JO

QMBBUT�WBO�KF�MVJF�SFQUJFMFOCSFJO�EF�PWFS�

IBOE�UF�MBUFO�OFNFO�[PEBU�KF�XFFS�BBO

IFU�LPGGJFBQQBSBBU�TUBBU�

‘Het nieuwe werken’, is dat een re-

medie tegen burn-out? Flexwerk-

plekken met poefjes en comfy

sofa’s, stilte-bubbles en pingpong-

tafels op het werk: helpen de

nieuwe hippe kantoren tegen een

burn-out? Of gaat het om een ver-

kapte verlaagdekostenoperatie:

minder vierkante meters betalen

per werknemer?

(FSBFSUT� #FESJKWFO�EFOLFO�IPF�MBOHFS

IPF�NFFS� OB� PWFS� IPF�NFOTFO�NFFS

GPDVT�LVOOFO�IFCCFO��#JK�EF�JOSJDIUJOH

WBO�OJFVXF�LBOUPPSMBOETDIBQQFO�XPSEU

%&�.0%&3/&�5*+%

#VSO�PVU

1. Vermoeidheid
Je voelt je uitgeput, fysiek en

mentaal.

2. Negatieve emoties
Negatieve emoties als angst en

agressie overheersen. Je wordt

cynisch, je kijkt naar de wereld

vanop een afstand, je hoort er

niet meer bij.

3. Niet competent
Je voelt je niet competent, je

ervaart problemen als onoplos-

baar. Dat zorgt ervoor dat uit

een burn-out geraken niet

evident is.

3 kenmerken 
van een burn-out

‘De technologische evolutie is nuttig, maar de mens moet leren er goed mee om te gaan.’

‘Mensen denken vaak dat hun burn-out door hun
job komt. Maar er is een reden waarom jij die burn-
out krijgt en je collega, die hetzelfde werk doet, niet.’
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Het onderscheid tussen een

burn-out en een depressie

wordt niet altijd gemaakt. Toch

zijn het twee heel verschillen-

de aandoeningen.

Typisch aan een burn-out is dat

je wel wílt deelnemen aan het

leven, je wílt wel werken, je

wílt wel zorgen, maar je kunt

niet. Dat is meteen het grote

verschil met een depressie:

alles is donker en zwart, je wilt

niet(s) meer. Niet eten, niet

slapen, geen seks... Een

depressie kan behandeld

worden met medicatie in

combinatie met psychologische

begeleiding of therapie. Voor

een burn-out bestaat geen

medicamenteuze behandeling.

Antidepressiva nemen tegen

een burn-out heeft geen enkele

zin, integendeel. Psychologi-

sche begeleiding en coaching

kunnen je helpen om je leven

weer in handen te nemen en 

je burn-out te bestrijden.

Burn-out of 
depressie?
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SFLFOJOH�HFIPVEFO�NFU�IFU�GFJU�EBU�KF

DPODFOUSBUJFWFSNPHFO�JO�QJFLFO�FO�EBMFO

MPPQU��%BBSPN�XPSEFO�FS�PQ�EF�XFSLQMFL

SVJNUFT� JOHFSJDIU�XBBS� KF�POHFTUPPSE

HFDPODFOUSFFSE�LBO�XFSLFO��%BBSOBBTU

[JKO� FS� PPL� [POFT� XBBS� KF� FWFO� LVOU

POUTQBOOFO�PG�NFU�DPMMFHB`T�PWFSMFHHFO

PG�UBLFO�EPFO�EJF�NJOEFS�DPODFOUSBUJF

WSBHFO�� (FNJEEFME� HFOPNFO� JT� KF

DPODFOUSBUJF�UPU����VVS�`T�NPSHFOT�IFU

IPPHTUF� EBO� LSJKH� KF� FFO� EJQ�� /B� EF

NJEEBH�QJFLU�EBU�DPODFOUSBUJFWFSNPHFO

FO�UFHFO�FFO�VVS�PG����LSJKH�KF�EF�HSPPU�

TUF� EJQ� WBO� EF� EBH��%BU� JT� FFO� HPFE

NPNFOU� PN� KF�NBJMT� BG� UF� IBOEFMFO�

0SHBOJTFFS�KF�JO�EF�OBNJEEBH�BMT�NFOTFO

WFSNPFJEFS�[JKO�FFO�NFFUJOH�PN�DSFBUJF�

WF�JEFFËO�UF�CFEFOLFO �1SJNB�XBOU�EBO

JT�EBU�DSFBUJFWF�EFOLFO�TUFSLFS�PNEBU�EF

SFNNJOHFO� JO�EJF� GSPOUBMF�DPSUFY�FFO

CFFUKF�XFHWBMMFO��%PPS�EBBS� SFLFOJOH

NFF�UF�IPVEFO�LBO�KF�KF�FGGFDUJWJUFJU�r�ÉO

EF�LBOT�PQ�FFO�CVSO�PVU�r�TUFSL�WFSLMFJ�

OFO��5FSNFO�BMT�bUJNF�NBOBHFNFOU`�FO

bNVMUJUBTLFO`� [JKO� [P� WPSJHF� FFVX� EJF

IFMQFO�FDIU�OJFU�UFHFO�EF�TUSFTT��;POEFS

BBOEBDIU�JT�UJKE�XBBSEFMPPT��&FO�XFSL��

HFWFS�CFUBBMU�KF�OJFU�NFFS�WPPS�KF�UJKE�XFM

WPPS�KF�GPDVT�FO�KF�BBOEBDIU�

LOYAAL MAAR NIET 

AAN JEZELF
Zijn sommige mensen gevoeliger

voor een burn-out dan anderen?

4XJOOFO� 7FFSLSBDIU� XPSEU� EFFMT

CFQBBME�EPPS�FSGFMJKLIFJE�FO�FS�[JKO�FFO

BBOUBM�QFSTPPOMJKLIFJETLFONFSLFO�EJF�KF

HFWPFMJHFS�NBLFO� WPPS� FFO� CVSO�PVU�

1FSGFDUJPOJTUJTDI� [JKO� JT� FS� FFOUKF� UF

WSJFOEFMJKL�FO�UF�NFFHBBOE�[JKO�PPL��8JM�KF

CVSO�PVU�BBOQBLLFO�EBO�CFTUBBU�FS�HFFO

XPOEFSQJM��+F�LVOU�[FMG�WFFM�EPFO�NBBS

EBU�JT�XFSLFO��&FO�IFFM�MFWFO�MBOH�

(FSBFSUT� "MT� KF� KF[FMG� NPFJMJKL� FFO

TDIPVEFSLMPQKF�LVOU�HFWFO�OPPJU�FFO

WPMEBBO�HFWPFM�IFCU�PWFS�JFUT�XBU�KF�IFCU

HFQSFTUFFSE�EBO�[BM�KF�TOFMMFS�PQCSBO�

EFO�� .FOTFO� EJF� HFFO� OFF� LVOOFO

[FHHFO�EJF�JOEFSEBBE�UÉ�WSJFOEFMJKL�[JKO�

EBU�[JKO�MPZBMF�XFSLOFNFST�NBBS�[F�[JKO

OJFU�MPZBBM�BBO�[JDI[FMG�XBBSEPPS�[F�IVO

MJNJFUFO�OJFU�IFSLFOOFO��.FOTFO�EFOLFO

WBBL�EBU�EJF�CVSO�PVU�UF�NBLFO�IFFGU

NFU�IVO�KPC��.BBS�FS�JT�FFO�SFEFO�XBBS�

PN�KJK�KVJTU�EJF�CVSO�PVU�LSJKHU�FO�KF�DPMMF�

HB�EJF�JEFOUJFL�IFU[FMGEF�XFSL�EPFU�OJFU�

"MT�KF�WBO�XFSL�WFSBOEFSU�OFFN�KF�OPH

BMUJKE�KF�FJHFO�QFSTPPOMJKLIFJE�NFF��%BBS�

PN�JT�IFU�[P�CFMBOHSJKL�PN�EJF�TJHOBMFO�UF

MFSFO�LFOOFO�FO�UF�XFSLFO�BBO�KF�FJHFO

WFFSLSBDIU��+F�NPFU�KF[FMG�HFSFHFME�EF

XBBSPNWSBBH�CMJKWFO�TUFMMFO��XBBSPN�EPF

KF�XBU� KF�EPFU �+F� bXBBSPN`�[FHU�BMMFT

PWFS�KF�XBBSEFO�XBU�KPV�FOFSHJF�HFFGU�

%PPS�KF[FMG�HFSFHFME�EJF�XBBSPNWSBBH�UF

TUFMMFO�CMJKG�KF�EJDIU�CJK�KF�JOUSJOTJFLF�NPUJ�

WBUJF��n
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Hoe merk je dat je tegen je

eigen grenzen aan loopt? Deze

signalen geven aan dat je

mentale weerbaarheid afneemt

en dat je in de gevarenzone

komt voor een burn-out.

• Lichamelijke pijnklachten:

rugpijn, hoofdpijn, buikpijn...

• Spijsverteringsstoornissen.

• Emotionele problemen als

angst of agressie.

• Een verandering in je denk-

patroon: je merkt dat positie-

ve gedachten meer en meer

plaatsmaken voor negatieve.

• Een verandering van

gewoonte: je ging bijvoor-

beeld altijd met plezier vroeg

werken en nu niet meer.

• Het gevoel dat je zelf je leven

niet (meer) in handen hebt en

een gebrek aan focus.

Stress-signalen

Kantoorlandschap. ‘Bedrijven denken almaar meer na over hoe mensen meer focus
kunnen hebben.’

• Probeer de helft van je vrije

tijd echt vrij door te brengen.

Ga de haag snoeien, muziek

spelen, zelfs strijken... Het

zijn activiteiten die je brein

tot rust brengen, omdat je

maar met één ding bezig bent.

• Daag jezelf geregeld uit om

een uurtje te single-tasken op

je werk, om weer focus te

leren. Hou je niet bezig met

time-management, maar met

attention-management.

• Leer je aandachtspieken en 

-dalen kennen en deel je dag

daarnaar in, dat maakt je veel

productiever. Zet de taken

die je volledige focus vragen

op je pieken. Vergaderingen,

mailtjes en telefoontjes reser-

veer je voor de dalmomenten.

Plan creatieve klussen op de

momenten dat je het meest

vermoeid bent.

• Hou zelf de controle over je

mails en telefoontjes. Zet je

meldingen af, durf je telefoon

op stil te zetten en beant-

woord die oproepen op een

moment dat het in jouw

werkindeling past.

• Laat je zin in je werk niet

onderuithalen door negatieve

opmerkingen van een collega.

Zo’n rotte appel in je team kan

nefast zijn voor je motivatie.

Het is veel belangrijker dat je

voor jezelf positief kunt invul-

len waarom jij deze job doet.

5 tips om mentaal
weerbaarder te worden


