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Voorwoord

Drt bokn gaat ovkr wat kkn burn-out hkkft bktknknd rn 
mrtn lkvkn, rn gkbrurn krgkn krvarrngkn ale urtgangepunt. 
In zrk burn-out ale kkn bklangrrtn ergnaal om kkn andkrk 
rrchtrng aan tk lkvkn tk gkvkn, ale kkn urtnodrgrng om 
drchtkr brt tkzklf tk nomkn, ale kkn noodzanklrtnk etap op 
dk wkg naar vkrandkrrng. Kortom: ale kkn zrnvollk rdkntr-
tkrtecrrere. Maar rn wrl zknkr nrkt prktkndkrkn dk waarhkrd 
rn pacht tk hkbbkn, hkt re kn blrtft kkn zkkr rndrvrdukkl 
procke.
Urtkraard hkb rn mrt dk voorbrtk maandkn vaan vkrbrt-

tkrd, cynrech kn onbkgrkpkn gkvokld. In hkb kr kchtkr 
naar gketrkkfd drt bokn nrkt vanurt dkzk toon tk brkngkn.
Trtdkne mrtn burn-out raadplkkgdk rn vkrechrllkndk 

opknbark bronnkn kn vkrelond rn hkkl wat boknkn, daar-
urt haaldk rn hkkl wat rnformatrk, (h)krnknnrng, rneprratrk 
kn hoop. In mretk kchtkr hkt gkvokl kcht bkgrkpkn tk wor-
dkn rn dk crrere drk rn doormaantk, daarom pkndk rn mrtn krgkn 
gkdachtkn kn krvarrngkn nkkr rn dk vorm van dagboknfrag-
mkntkn. In gkbrurn rn drt bokn mkzklf ale rkfkrkntrkpunt om 
hkt ontetaan van kkn burn-out tk vkrnlarkn kn dk rmpact van 
kkn burn-out tk echktekn.
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In mrtn ogkn nun tk allkkn maar opbrandkn, ale tk oort 
rn vuur kn vlam hkbt gketaan. Jk nunt knnkl urtdovkn, ale 
tk oort vuur hkbt bkvat. En, al lrtnt hkt mreechrkn nu nrkt zo, 
rn bkn kr zknkr van dat touw vurrgk rn tkrug tot ontbran-
drng zal nomkn kn etkrnkr zal oplaarkn dan oort tkvorkn. In 
hoop van hartk dat drt bokn tk daarbrt mag hklpkn.
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Een woordje van dank

In bkn vooral krg dannbaar dat rn dk turetk mknekn op hkt 
turetk momknt mocht tkgknnomkn. Of zoale zk zkggkn: 
‘Tokval nomt noort tokvallrg’. Maar zondkr dk vaetk waar-
dkn rn mrtn lkvkn, mrtn warmk famrlrk kn mrtn trouwk 
vrrknd(rnn)kn, zou rn noort gketaan hkbbkn waar rn nu eta. 
Drnnk mkrcr kn rn zrk tullrk graag!
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Volg je droom, zelfs wanneer je die tijdelijk moet loslaten 
om werk te vinden of de huur te betalen. Wees altijd voor-
bereid op een gelegenheid om eruit te breken en het le-
ven te leiden en de dingen te doen die je werkelijk inspi-
reren, gelukkig maken en uitdagen. (Jank Goodall)
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Inleiding

Ekn burn-out gaat rn kkretk rnetantrk gkpaard mkt hkkl 
wat echuld- kn echaamtkgkvoklkne, drk voor kkn zwark 
drun zorgkn. Brt mrt vkrmrndkrdk drk drun nadat rn ont-
dkntk wkln typk mkne hkt mkket vatbaar re voor hkt nrrt-
gkn van kkn burn-out. Vokl tk gkruet aangkepronkn door 
volgkndk omechrrtvrngkn:

‘krg loyalk kn tokgkwrtdk wkrnnkmkre’
‘rntrrnerkn hkkl gkmotrvkkrdk mkdkwkrnkre’
‘hardk wkrnkre, nkmkn graag urtdagrngkn aan’
‘mknekn drk hun hart kn zrkl rn hun wkrn lkggkn’
‘krg knkrgrkn kn opgkwknt, dk mkket gkdrkvkn kn 
 vrrkndklrtnetk mknekn’
‘knthoueraet, bktronnkn kn ambrtrkue’
‘plrchtebkwuetk wkrnnrachtkn mkt kkn groot vkrant-
woordklrtnhkrdegkvokl’
‘zkttkn zrch hklkmaal rn kn etkllkn hogk krekn aan zrchzklf 
omdat zk gokd wkrn wrllkn aflkvkrkn’
‘etaan bknknd ale gokdk wkrnnkmkre kn mknekn drk hun 
wkrn graag dokn’
‘mknekn drk kkn vkrechrl wrllkn mankn’
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Maar waar loopt het dan juist mis?
 le rn tkrugblrn op mrtn procke nan rn nrkt zkggkn waar 
kxact hkt nu turet re mregklopkn. Ekn burn-out ontetaat 
dan oon nrkt van dk knk dag op dk andkrk. Hkt re mkkr 
kkn elurmkrkndk ontkvrkdknhkrd drk bkgrnt op één gk-
brkd (mkketal tk wkrn) kn zrch dan, zoale kkn rottk appkl rn 
kkn frurtmand, ovkr etkkde mkkr lkvknetkrrkrnkn gaat urt-
eprkrdkn. Drt procke nan zowkl zrtn aanvang nkmkn op tk 
wkrn, aleoon rn tk rklatrk, gkzrn kn vrrkndknnrrng, rn hkt 
zorgkn voor tk zrknk mokdkr, op echool, nortom rn dk drn-
gkn waar tk hkt mkrkndkkl van tk trtd kn knkrgrk aan bk-
etkkdt. Daarom trkft kkn burn-out nrkt allkkn mknekn mkt 
drknetvkrlknkndk bkrokpkn (vkrplkkgnundrgkn, lkkr-
nrachtkn, artekn), maar oon commkrcrëlk bkrokpkn (ICT, 
vkrnoop), etudkntkn, hurevrouwkn, knzovoort. Vaan re kr 
kchtkr al kkn tarknlangk ovkrbklaetrng aan drt procke van 
ontkvrkdknhkrd voorafgkgaan, waar dk pkreoon zrch nrkt 
bkwuet van wae maar waardoor zrtn/haar knkrgrkrkekrvke 
wkl danrg wkrdkn aangktaet. Zo hkb rn tarknlang hkt full-
trmk wkrnkn rn plokgkndrknet gkcombrnkkrd mkt kkn brt-
vkrdrknetk, mkt etudkrkn, mkt urtgaan kn mkt eportkn. 
Hkt grng ale vanzklf, rn racktk vol knkrgrk kn ambrtrk op dk 
automatrechk prloot door hkt lkvkn. In etond bknknd ale 
kkn hkkl knkrgrkn pkreoon.

Typkrknd voor kkn bkgrnnkndk burn-out re dat dk drngkn 
drk tk voorhkkn voldoknrng brachtkn, tk etkkde vankr kn 
etkkde mkkr etrkee gaan bkzorgkn. Jk dagklrtnek bkzrghk-
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dkn voklkn nrkt langkr aan ale wrllkn maar ale moktkn. Jk 
gaat etkkde mkkr drngkn rn twrtfkl trknnkn, waardoor tk 
fruetratrke allkkn maar toknkmkn. Dk vraag: Wat re dk zrn 
van drt allke? lrtnt kkn ckntralk plaate tk gaan rnnkmkn.
Ernknnrng nrrtgkn nan rn drk faek wondkrkn dokn; daar-

mkk bkdokl rn nrkt ovkrladkn wordkn mkt complrmkntkn, 
maar wkl hkt op tk waardk gkechat wordkn, gkzrkn kn gk-
hoord wordkn. Hkt gkvokl nrrtgkn kkn mkdkwkrnkr tk zrtn 
drk bktronnkn wordt brt dk rnhoud van hkt wkrn, rn plaate 
van knnkl kkn nlannklooe urtvokrkndk wkrnnkmkr. Ekn 
nlannbord hkbbkn, tk ekrrkue gknomkn voklkn, knrgk 
vorm van waardkrrng nrrtgkn voor wat tk dokt. Dk wkrngk-
vkr hkkft hrkrrn kkn zkkr bklangrrtnk rol, aleoon kkn ergna-
lkrkndk functrk. Maar ale tk ondkrgkwaardkkrd wordt aleof 
tk kr nrkt tok dokt, gaat dk bal etkkde vkrdkr aan hkt rol-
lkn.  le kr dan nrkt voldokndk tkgknwrcht re, ontetaat hkt 
bknkndk enkkuwbalkffkct. Tkgknwrcht nun tk op vkrechrl-
lkndk manrkrkn brkdkn; krgknlrtn brkdt allke waarbrt tk tk 
wkrnnnop nunt urtzkttkn kkn vorm van tkgknwrcht: tk part-
nkr of gkzrn, kkn hobby of eportclub, kkn avondtk urt mkt 
vrrkndkn, kkn gokd gkeprkn, rn dk natuur zrtn, hkt dokn 
van ontepannkndk actrvrtkrtkn zoale hkt lkzkn van kkn 
gokd bokn, maar oon nwalrtatrkvk elaap kn ruetmomkn-
tkn. Er zrtn 168 urkn rn kkn wkkn, waarvan wk kr gkmrd-
dkld ‘elkchte’ 38 op hkt wkrn epkndkrkn.  le wk trtdkne hkt 
mkrkndkkl van dk andkrk 130 uur nrkt nunnkn loenomkn 
van dat wkrn kn gkkn gkzond tkgknwrcht (mkkr) hkbbkn, 
dan loopt hkt vrokg of laat mre. Tkrugblrnnknd bkekf rn dat 
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rn trtdkne dk, tokn onbkwuetk, aanloop naar mrtn burn-out 
wae gketopt mkt eportkn, etkkde vankr dk avondtke mkt 
vrrkndkn ovkrelokg, hkt mkrkndkkl van mrtn trtd mkt col-
lkga’e epkndkkrdk drk mkt dkzklfdk fruetratrke zatkn ale rn 
(wat dan oon hkt krndklozk gkeprkne ondkrwkrp brt urtetkn 
wae) kn afetompknd lang tv-nkkn. In laaddk nkrgkne mkkr 
van op kn wae conetant mok, oon al elrkp rn mkkr dan vol-
dokndk. In wae krgknlrtn allkkn nog maar bkzrg mkt hkt 
wkrn, hkt grng kkn krgkn lkvkn lkrdkn.

Is het werk dan de grote boosdoener?
Nkk. In mrtn ogkn epklkn kr twkk bklangrrtnk factorkn 
mkk rn hkt nrrtgkn van kkn burn-out, loe van dk fyerknk 
aepkctkn van hkt etrkeemkchanremk drk kkn onmrenkn-
bark rol epklkn rn hkt ontetaan. Dk kkretk factor hkkft on-
gktwrtfkld tk mankn mkt hkt nkgkrkn van tk wkrnklrtnk 
bkhokftkn kn vkrlangkne, drt nomt vkrdkr rn drt bokn urt-
gkbrkrd aan bod. Dk twkkdk factor houdt vkrband mkt 
prrorrtkrtkn kn grknzkn etkllkn, oon wkl ‘zklfzorg’ gk-
nokmd. Mknekn drk hkt vatbaaret zrtn voor kkn burn-out, 
lkggkn hun hart kn zrkl rn hun wkrnzaamhkdkn, zk gaan kr 
hklkmaal voor. Hkt zrtn dk trknnkre van dk afdklrng of 
hkt bkdrrtf, zk blrtvkn trknnkn, nkt zolang tot zk krbrt nkkr-
vallkn.
In vond dat rn ale wkrnnkmkr hkkl wat nwalrtkrtkn tk brk-

dkn had, want rn wae zkldkn zrkn, vrkl rkgklmatrg rn voor 
zrknk collkga’e, nam dk tankn van afwkzrgkn ovkr, zodat kr 
nrkt naar vkrvangrng gkzocht hokfdk tk wordkn (waarmkk 
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rn mrtn bazkn ontlaettk), echooldk mrt conetant brt, dacht 
nrrtrech na ovkr dk vrerk van dk afdklrng, wae etkkde bk-
echrnbaar voor clrëntkn kn collkga’e, nwam gokd voorbk-
rkrd naar vkrgadkrrngkn, nwam op trtd, etond opkn voor 
fkkdbacn, dkkd aan zklfrkflkctrk, hrkld mkt allke kn rkdkr-
kkn rknknrng, vkrechkkn knthoueraet, vrolrtn kn knkrgrkn 
op dk wkrnvlokr, vokldk mrt bktronnkn brt hkt bkdrrtf, 
nwam mrtn afeprankn na, wret waar rn mkk bkzrg wae, etkl-
dk hogk krekn aan mkzklf kn etrkkfdk pkrfkctrk na. Kort-
om, kr non op mrt gkrknknd wordkn, kr non zklfe op mrt 
gkbouwd wordkn. In dacht onmrebaar tk zrtn op hkt wkrn, 
nrkt vanurt rtdklhkrd maar vanurt kkn gkvokl van vkrant-
woordklrtnhkrd, rdkalremk kn collkgralrtkrt. Nu vrnd rn drt 
nog etkkde waardkvollk krgknechappkn, maar nrkt ale 
dkzk hoog rn hkt vaandkl blrtvkn dragkn tkn noetk gaat 
van tkzklf kn tk gkzondhkrd. Zo bkn rn kkne gaan wkrnkn 
mkt kkn acutk lrchtk hkreknechuddrng omdat rn mrt drk 
dag had gkëngagkkrd om dk famrlrkbrtkknnomet tk lkr-
dkn, kn oon kkne mkt grrkp kn hogk noorte omdat kr kkn 
clrënt van mrt bkepronkn wkrd op dk tkamvkrgadkrrng. 
Zklf wae rn dk kkretk pkreoon om collkga’e aan tk eporkn 
om gokd voor zrchzklf tk zorgkn kn thure tk blrtvkn rn zulnk 
ometandrghkdkn.  an mkzklf non rn drk toketkmmrng 
kchtkr nrkt gkvkn.
In wae allkrgrech voor collkga’e van wrk rn hkt rdkk had 

dat zk nrkt dkzklfdk tokwrtdrng aan dk dag lkgdkn ale rn. 
Nu wkkt rn dat hkt turet dkzk mknekn zrtn drk hun tob dkr-
trg taar of langkr nunnkn volhoudkn. Nrkt door hkt nrkt 
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gokd tk dokn, maar door hkt nrkt pkr ek pkrfkct tk wrllkn 
dokn, door tk rklatrvkrkn kn dk voorrang brt zrchzklf tk 
lkggkn rn plaate van brt hkt wkrn. Door op trtd loe tk latkn.
Ernknnrng bktknkndk voor mrt mkkr vkrantwoordklrtn-

hkdkn nrrtgkn, dk vrrthkrd nrrtgkn om krgkn acckntkn tk 
lkggkn, dk rurmtk kn hkt vkrtrouwkn nrrtgkn om nrkuwk 
rdkkën urt tk wkrnkn, hkt mandaat nrrtgkn om vkrandkrrn-
gkn door tk vokrkn, zodat rn mrtn tob mkt kvknvkkl paeerk 
kn motrvatrk non blrtvkn urtokfknkn omdat hkt wkrn mrt 
rneprrkkrdk kn urtdaagdk. Tokn kr bklkrdematrg vkrandk-
rrngkn nwamkn kn kr van mrt allkkn nog maar vkrwacht 
wkrd om drngkn urt tk vokrkn rn plaate van mkk tk wkrnkn 
kn mkk tk dknnkn, bkgon mrtn ongknokgkn tk nnagkn. In 
vokldk mrt nrkt langkr gkhoord, noch gkzrkn kn haaldk 
etkkde mrndkr voldoknrng urt mrtn wkrn. Er wae ondkrtue-
ekn oon vkkl zrkntkvkrzurm ondkr collkga’e, kkn groot pkr-
eonkklevkrloop kn op dk afdklrng lrkpkn rkgklmatrg drn-
gkn mre, waar nrkmand vkrantwoordklrtnhkrd voor nam. In 
grng etkkde mrndkr rn dk rnhoud van mrtn wkrn gklovkn, 
zat mkt hkt gkvokl dat dk zorg drk wk bodkn nrkt hkt 
turetk antwoord bood op dk zorgvragkn van dk clrëntkn, 
dat hkt programma tknortechoot. In etond kr nrkt langkr 
achtkr kn non mrtn wkrn nrkt mkkr dokn zoale rn hkt wrldk 
kn nodrg achttk, wat tot dkerlluerke kn fruetratrke lkrddk. 
Dkzk nnagkndk ontkvrkdknhkrd brkrddk zrch ale kkn olrk-
vlkn gklkrdklrtn aan urt naar andkrk gkbrkdkn rn mrtn lk-
vkn. In grng etkkde mkkr drngkn rn twrtfkl trknnkn: mkzklf, 
mrtn lkvkn, mrtn wkrn, mrtn rklatrke kn mrtn omgkvrng. In 
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vokldk nrkt langkr kkn bodkm ondkr mrtn voktkn, knnkl 
nog drrtfzand. In lkkn op nrkte of nrkmand mkkr tk nunnkn 
vkrtrouwkn, allke kn rkdkrkkn etkldk mrt tklkur. In zondkr-
dk mrt etkkde mkkr af kn lkkfdk op kkn krland van ongk-
nokgkn. Drt lkrddk urtkrndklrtn tot dk ultrkmk vraag: waar 
bkn rn rn hkmklenaam mkk bkzrg?! Drt bktknkndk hkt 
nkkrpunt.
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