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In dit college

• (H)erkennen van signalen

• Mindset

• Verbinding

• Bewustwording
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Besmettelijk

• Werkdruk op collega’s

• Langdurige uitval wordt vaak verkeerd ingeschat

Moet jij een gebroken been hebben 
voordat je aan je zelf denkt?

Burn-out

• Totale instorting

• Direct hulp nodig

• Volledig herstel kan jaren duren

De 12 fases I
De drang
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II
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Eigen 

behoeften 
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van confl icten
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V
Herziening van 
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VI
Ontkenning 

van problemen

VII
Terugtrekking

VII I
Duidelijke 

verandering in 
gedrag

IX
Depersonalisatie

X
Innerl i jke leegte

XI
Depressie

XII
Burn-out

syndrome
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Help jij een ander?

• Je merkt dat je collega of geliefde op een burn-out afstevent

• Medelijden helpt niet

• Toon daadkracht

• Veroordelen van de ander

• Laat iemand in zijn waarde

Stel (open) vragen!

Verbinding

• Wat heb je nodig om...?

• Wat zou je helpen?

• Wie of wat vertrouw je?

• Wat zou je het liefste doen?

• Wat gaat goed?

• Waar ben je dankbaar voor?

• Géén waarom vragen!

Bewustwording

• Wat vind je echt belangrijk? Wat wil je echt?

• Wanneer heb je voor het laatst iets voor het eerst gedaan?

• Doe het op jouw manier

Mindset

• Hoe je tegen dingen aankijkt is bepalend voor hoe succesvol je bent
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Sta op als je het eens bent met één van de volgende 5 stellingen.

Stellingen

• Ik besteed regelmatig aandacht aan het welzijn van anderen

• Onduidelijkheid is erger dan slecht nieuws

• Ik voel me gezien en gewaardeerd

• Druk zijn is een alibi om niet gelukkig te zijn

• Druk zijn is vermijden van eigen pijn

Stappen zetten
• Focus op wat je wilt

• Verbinden

• Plezier en nieuwe dingen

• Positieve aandacht

• Je kwaliteiten gebruiken
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