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Eerste Hulp Bij Burn-out
Een zachte, praktische gids voor wie niet is uitgevallen - of al midden

in herstel zit.

Je hoeft niet alles vandaag op te lossen. Begin met begrijpen wat er gebeurt.
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INTRODUCTIE

Voorwoord
Misschien voel je je momenteel compleet uitgeput. Misschien huil je sneller dan
anders, lukt werken niet meer of voel je je schuldig omdat je niet meer kan wat
vroeger vanzelf ging.

Misschien begrijp je gewoon niet waarom zelfs kleine dingen plots zoveel energie
kosten.

Wanneer je lichaam en hoofd al lang onder druk staan, kunnen ze signalen geven
die je niet langer kan negeren.

Burn-out komt zelden uit het niets. Vaak zijn er maanden of jaren signalen geweest:
blijven doorgaan, zorgen voor iedereen, weinig rust, hoge verwachtingen,
perfectionisme en een groot verantwoordelijkheidsgevoel.

Dit e-book is geen medisch handboek en geen diagnose. Het is een eerste houvast. Je
ontdekt wat burn-out kan zijn, wat je beter niet doet, wat voorzichtig kan helpen en
waarom herstel tijd mag vragen.

Niet ineens. Maar wel op jouw tempo.
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HOOFDSTUK 01

Wat een burn-out écht is
Een burn-out is meer dan moe zijn. Het gaat om uitputting die samenhangt met
langdurige, onvoldoende opgevangen stress in de werkcontext.

Bij burn-out kunnen verschillende ervaringen samenkomen:

Uitputting
Je voelt je leeg en herstellen lukt niet meer zoals vroeger.

Afstand of cynisme
Je voelt minder betrokkenheid bij je werk of ervaart weerstand.

Minder vertrouwen in je functioneren
Concentratie, overzicht en prestaties kunnen achteruitgaan.

De Wereldgezondheidsorganisatie beschrijft burn-out als een beroepsfenomeen, niet
als een op zichzelf staande medische aandoening. Vergelijkbare klachten kunnen ook
andere oorzaken hebben.

Je klachten verdienen aandacht, zonder dat je jezelf meteen een etiket moet geven.
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HOOFDSTUK 02

Waarom je lichaam plots blokkeert
Het lijkt soms alsof je lichaam van de ene dag op de andere niet meer
meewerkt. Meestal is er al langer iets aan het opbouwen.

Langdurige stress kan slaap, aandacht, spierspanning en herstel beïnvloeden. Wat je
vroeger nog kon opvangen, wordt steeds moeilijker.

Lichamelijk
Extreme vermoeidheid, gespannen spieren, hoofdpijn of slaapproblemen.

Emotioneel
Sneller huilen, prikkelbaarheid, onrust of je overweldigd voelen.

Cognitief
Moeite met concentreren, geheugen en beslissingen nemen.

Sociaal
Je terugtrekken of weinig ruimte hebben voor contacten.

Belangrijk: nieuwe, hevige of aanhoudende lichamelijke klachten laat je beoordelen
door je huisarts. Bij plotselinge of ernstige druk op de borst, zeker met benauwdheid of
uitstraling, zoek je dringend medische hulp.
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HOOFDSTUK 03

Dingen die veel mensen voelen bij
burn-out
Je herkent jezelf soms niet meer. Wat vroeger vanzelf ging, kan plots veel te
veel zijn.

Sommige mensen ervaren schuldgevoel, schaamte, angst, controleverlies, emotioneel
zijn of nergens zin in hebben. Anderen voelen vooral een soort leegte.

Wat vroeger klein was, voelt nu groot. Een telefoontje, een beslissing of een drukke
ruimte kan al veel vragen.

Wat je misschien moeilijker verdraagt:

• drukte, lawaai en onverwachte veranderingen

• berichtjes en voortdurende bereikbaarheid

• sociale verplichtingen en veel keuzes

• simpele dagelijkse taken

Dat kan beangstigend zijn. Het betekent niet dat je voorgoed zo zal blijven. Wel dat je
klachten ernstig genoeg zijn om aandacht en passende ondersteuning te verdienen.

Je bent meer dan wat je vandaag wel of niet aankan.
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HOOFDSTUK 04

Wat je nu vooral NIET moet doen
Wanneer mensen uitvallen, willen ze vaak zo snel mogelijk terug naar hoe het
vroeger was. Begrijpelijk, maar forceren kan herstel bemoeilijken.

Blijven pushen.
Meer druk zetten op jezelf terwijl je uitgeput bent, werkt vaak averechts.

Alles onmiddellijk willen oplossen.
Je hoeft niet vandaag je volledige leven te hertekenen.

Jezelf vergelijken.
Herstel verschilt van persoon tot persoon.

Rust als een prestatie zien.
Herstellen is geen wedstrijd en geen nieuwe takenlijst.

Alleen op adviezen van anderen varen.
Wat iemand anders hielp, past niet noodzakelijk bij jou.
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HOOFDSTUK 05

Wat vaak WEL helpt in het begin
Herstel begint niet met grote sprongen, maar met haalbare keuzes die opnieuw
ruimte geven.

1. Structuur houden
Probeer een eenvoudig dagritme te behouden: eten, slapen, rustmomenten en
lichte beweging.

2. Rust en activiteit afwisselen
Niet alles hoeft stil te vallen. Zoek samen met je zorgverlener naar een haalbaar
evenwicht.

3. Prikkels verminderen
Minder schermen, minder sociale druk en minder constante bereikbaarheid kunnen
helpen.

4. Ondersteuning zoeken
Bespreek je klachten met je huisarts. Coaching kan aanvullend helpen bij patronen,
grenzen en herstelkeuzes.

Kleine stappen zijn ook stappen.
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HOOFDSTUK 06

Burn-out gaat vaak over méér dan
werk
Werkbelasting en werkomstandigheden spelen een belangrijke rol. Tegelijk
kunnen persoonlijke patronen beïnvloeden hoe je met die druk omgaat.

Misschien herken je jezelf in:

• altijd sterk willen zijn

• moeilijk grenzen stellen

• perfectionisme

• een groot verantwoordelijkheidsgevoel

• zorgen voor anderen en jezelf vergeten

• conflicten vermijden

• jezelf voortdurend aanpassen

• bevestiging zoeken

Die patronen zijn niet de schuldige. En ze nemen de verantwoordelijkheid van een
ongezonde werkomgeving niet weg.

Een duurzaam herstel vraagt soms zowel persoonlijke veranderingen als
aanpassingen aan werkdruk, verwachtingen en werkomstandigheden.

Je hoeft niet te kiezen tussen naar jezelf kijken en kritisch kijken naar de context waarin
je functioneert. Beide kunnen belangrijk zijn.
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HOOFDSTUK 07

Grenzen en schuldgevoel
Veel mensen voelen zich schuldig wanneer ze rust nemen. Alsof ze anderen
teleurstellen, zwak zijn of tekortschieten.

Maar rust nemen is geen egoïsme. Je lichaam en geest hebben herstelruimte nodig.

Grenzen leren voelen en respecteren is een proces. Vaak merk je pas achteraf dat je te
ver bent gegaan. Je kan oefenen met eerder stilstaan bij de signalen.

Een eenvoudige oefening:

• Wat vraagt vandaag energie van mij?

• Wat geeft me een beetje ruimte terug?

• Waar kan ik iets kleiner maken, uitstellen of bespreken?

Grenzen zijn geen muren. Ze maken ruimte voor wat belangrijk is.

Ook hier geldt: niet elke grens ligt volledig in jouw handen. Bespreek structurele
werkproblemen met de juiste mensen en zoek ondersteuning waar nodig.
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HOOFDSTUK 08

Kleine reflectievragen
Je hoeft niet op alles een antwoord te hebben. Soms helpt het om even stil te
staan.

Vragen om bij stil te staan

1. Waar ben ik momenteel het meest uitgeput van?

2. Waar ga ik al lang over mijn grenzen?

3. Wat kost mij het meeste energie?

4. Waar voel ik spanning in mijn lichaam?

5. Wanneer voel ik zelfs een klein beetje rust?

6. Voor wie ben ik vaak sterk?

7. Wat heb ik eigenlijk nodig?

Kies gerust één vraag. Je hoeft niet alle antwoorden meteen te vinden. Misschien helpt
het om ze te noteren en er later op terug te komen.

Als je klachten je dagelijks functioneren beïnvloeden, bespreek ze dan ook met je
huisarts.
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SLOTSTUK

Herstel hoeft niet perfect te verlopen
Misschien wil je liefst zo snel mogelijk terug de oude worden. Maar herstel
betekent niet noodzakelijk terugkeren naar hoe het vroeger was.

Misschien is het ook:

• anders leren omgaan met jezelf

• beter luisteren naar je grenzen

• minder leven op automatische piloot

• zachter worden voor jezelf

• opnieuw voelen wat echt belangrijk is

Herstel verloopt zelden rechtlijnig. Sommige dagen gaan beter, andere dagen vragen
meer voorzichtigheid. Dat betekent niet automatisch dat je faalt.

Maak samen met je huisarts en, waar relevant, je werkgever of arbeidsarts een
haalbaar plan. Ondersteuning mag zowel praktisch, medisch als psychologisch zijn.

Niet door harder tegen jezelf te vechten, maar door opnieuw met jezelf te leren
samenwerken.
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FIND BALANCE

Je hoeft dit niet alleen uit
te zoeken

Bij Find Balance begeleid ik mensen die vastlopen in stress,
overbelasting, perfectionisme, pleasen en burn-out.

Samen onderzoeken we wat je energie kost, wat je nodig hebt en welke stappen op
dit moment haalbaar zijn.

Meer informatie en begeleiding:
findbalance.be

Deze gids is informatief en vervangt geen medisch advies of diagnose. Bij ernstige of
aanhoudende klachten neem je contact op met je huisarts.



