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“het	is	belangrijk	om	te	onthouden	dat	iedereen	

anders	is	en	dat	er	geen	pasklare	aanpak	is	voor	

het	omgaan	met	stress	en	burn-out.”	
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Voorwoord	

Een	Tocht	Naar	Welzijn	in	een	Veeleisende	Wereld	

	

In	deze	turbulente	wereld,	waar	grenzen	vervagen	en	de	druk	om	te	

presteren	constant	aanwezig	is,	sluimert	een	gevaar:	burn-out.	Dit	

sluipende	monster	voedt	zich	met	onze	ambitie,	onze	toewijding	en	

ons	streven	naar	perfectie,	totdat	het	ons	mentale	en	fysieke	welzijn	

genadeloos	verslindt.	

	

Dit	boek	is	een	wapen	in	de	strijd	tegen	burn-out.	Het	is	een	gids,	een	

kompas	en	een	bron	van	hoop	op	weg	naar	herstel	en	welzijn.	We	

begeven	ons	samen	op	een	reis	door	de	complexe	psychologie	van	

stress	 en	 burn-out,	 ontrafelen	 de	 mechanismen	 achter	 deze	

slopende	aandoening	 en	 reiken	 je	 concrete	handvatten	 aan	om	 je	

veerkracht	te	versterken	en	je	innerlijke	kracht	te	herontdekken.	

	

Waarom	is	dit	boek	nu	belangrijker	dan	ooit?	

De	moderne	maatschappij	drijft	ons	voortdurend	voort.	We	worden	

overspoeld	 door	 prikkels,	 geacht	 constant	 beschikbaar	 te	 zijn	 en	

streven	 voortdurend	 naar	 meer.	 De	 grenzen	 tussen	 werk	 en	

privéleven	vervagen,	en	de	rustmomenten	die	essentieel	zijn	voor	

ons	mentale	herstel	worden	schaarser.	

	

In	 deze	 veeleisende	 omgeving	 is	 burn-out	 geen	 zeldzame	

uitzondering,	maar	een	reëel	gevaar	dat	velen	van	ons	bedreigt.	Het	

is	niet	langer	iets	dat	alleen	topmanagers	of	workaholics	overkomt;	

het	kan	iedereen	treffen,	ongeacht	leeftijd,	beroep	of	achtergrond.	

	

Dit	boek	is	voor	jou:	

• Of	 je	 nu	 worstelt	 met	 de	 symptomen	 van	 burn-out,	 een	

dierbare	 wilt	 helpen	 of	 je	 wilt	 verdiepen	 in	 de	

wetenschappelijke	inzichten	achter	stress	en	welzijn.	
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• Of	je	nu	een	individu	bent	die	op	zoek	is	naar	meer	balans	en	

veerkracht,	of	een	professional	die	anderen	wilt	begeleiden	

op	hun	weg	naar	herstel.	

	

We	 benadrukken	 zowel	 individuele	 als	 systemische	 aspecten	 van	

burn-out,	en	bieden	waardevolle	inzichten	voor	zowel	therapeuten	

als	patiënten.	We	gaan	dieper	in	op	de	oorzaken	van	burn-out,	die	

vaak	verder	reiken	dan	individuele	factoren	en	diepgeworteld	liggen	

in	onze	maatschappij	en	organisatieculturen.	

	

Wat	mag	je	verwachten?	

• Een	diepgaand	begrip	van	burn-out:	

We	 verkennen	 de	 oorzaken,	 symptomen	 en	 gevolgen	 van	

burn-out,	 met	 aandacht	 voor	 zowel	 individuele	 als	

maatschappelijke	factoren.	

• Evidence-based	behandelingsmethoden:		

We	 presenteren	 een	 breed	 scala	 aan	 effectieve	

behandelingsmethoden	 voor	 burn-out,	 waaronder	

cognitieve	 gedragstherapie,	 mindfulness	 en	 stressmana-

gementtechnieken.	

• Concrete	tips	voor	preventie:	

We	 bieden	 praktische	 handvatten	 om	 burn-out	 te	

voorkomen,	zowel	op	individueel	als	op	organisatieniveau.	

• Verhalen	van	ervaringsdeskundigen:	

We	 delen	 inspirerende	 verhalen	 van	mensen	 die	 burn-out	

hebben	overwonnen,	om	je	te	motiveren	en	te	bemoedigen	

op	je	eigen	weg	naar	herstel.	

• Wetenschappelijke	inzichten	in	stress	en	welzijn:		

We	duiken	diep	in	de	psychologie	van	stress	en	ontrafelen	de	

neurobiologische	 processen	 die	 ten	 grondslag	 liggen	 aan	

burn-out	en	welzijn.	
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Meer	dan	een	boek,	een	reis	naar	welzijn	

Burn-out	 en	 Stresspreventie	 is	meer	 dan	 een	 boek	 vol	 kennis	 en	

theorieën.	Het	is	een	reisgids	die	je	begeleidt	op	je	pad	naar	herstel	

en	welzijn.	We	bieden	je	de	tools	die	je	nodig	hebt	om:	

	

• De	signalen	van	burn-out	te	herkennen	

• Je	grenzen	te	stellen	en	te	bewaken	

• Effectieve	coping-mechanismen	te	ontwikkelen	

• Stress	te	managen	en	veerkracht	te	vergroten	

• Een	gezondere	en	meer	evenwichtige	levensstijl	te	creëren	

	

We	 benadrukken	 het	 belang	 van	 zelfcompassie	 en	 acceptatie,	 en	

moedigen	 je	 aan	 om	 je	 eigen	 unieke	 pad	 naar	 herstel	 te	 vinden.	

Herstel	van	burn-out	 is	 geen	 lineair	proces;	 er	 zullen	 tegenslagen	

zijn	 en	 momenten	 van	 twijfel.	 Maar	 met	 de	 juiste	 begeleiding,	

toewijding	en	innerlijke	kracht	kun	je	deze	uitdaging	overwinnen	en	

een	leven	creëren	dat	gevuld	is	met	vitaliteit,	voldoening	en	geluk.	

	

Begin	vandaag	nog	aan	je	reis	naar	welzijn.	

Pak	dit	boek	op,	verdiep	je	in	de	kennis	en	inzichten	die	het	te	bieden	

heeft,	en	zet	de	eerste	stap	op	weg	naar	een	leven	zonder	burn-out.	

Je	 verdient	 het	 om	 te	 floreren	 in	 een	 wereld	 die	 voortdurend	

verandert	en	veeleisend	is.	

	

	 	



 

NL	|	Burn-out	en	Stresspreventie	|	©2024	Randy	Roso,	Ph.D.	

12 

Inleiding	

De	Schaduwzijde	van	Prestatie:	Burn-out	en	Stresspreventie	

	

In	de	dynamische	wereld	van	de	21e	eeuw,	waar	we	voortdurend	

worden	 omringd	 door	 prikkels,	 deadlines	 en	 de	 druk	 om	 te	

presteren,	 is	 burn-out	 een	 sluipend	 gevaar	 geworden	 dat	 steeds	

meer	mensen	 treft.	Dit	boek,	 "Burn-out	en	Stresspreventie",	duikt	

diep	in	de	complexe	realiteit	van	deze	moderne	plaag,	en	biedt	zowel	

therapeuten	 als	 patiënten	 waardevolle	 inzichten	 en	 praktische	

handvatten	voor	behandeling,	preventie	en	herstel.	

	

Burn-out	is	meer	dan	'gewoon'	overwerkt	zijn.	Het	is	een	complexe	

aandoening	die	zich	kenmerkt	door	uitputting,	emotionele	distantie	

en	 verminderde	 prestaties.	 De	 symptomen	 variëren	 van	

vermoeidheid,	 slaapproblemen	 en	 prikkelbaarheid	 tot	 angst,	

depressie	 en	 zelfs	 lichamelijke	 klachten	 zoals	 hartkloppingen	 en	

spierpijn.	 Langdurige	 stress,	 perfectionisme,	 een	 gebrek	 aan	

controle	en	ongezonde	werkomstandigheden	zijn	slechts	enkele	van	

de	factoren	die	kunnen	bijdragen	aan	het	ontstaan	van	burn-out.	

De	gevolgen	van	burn-out	reiken	verder	dan	het	individu.	Verhoogd	

ziekteverzuim,	 verminderde	 productiviteit	 en	 verhoogde	

zorgkosten	 zijn	 slechts	 enkele	 van	 de	 economische	 en	

maatschappelijke	 lasten	 die	 burn-out	 met	 zich	 meebrengt.	

Bovendien	kan	burn-out	leiden	tot	ernstige	psychische	problemen	

en	zelfs	tot	zelfmoord.	

	

Dit	 boek	 belicht	 de	 verschillende	 facetten	 van	 burn-out,	 van	 de	

oorzaken	 en	 symptomen	 tot	 de	 diagnose	 en	 behandeling.	 We	

bespreken	 effectieve	 stressmanagementtechnieken,	 strategieën	

voor	zelfzorg	en	concrete	tips	voor	het	omgaan	met	werkdruk	en	het	

stellen	van	grenzen.	We	belichten	ook	de	rol	van	professionele	hulp	

bij	 burn-out	 en	 de	mogelijkheden	 voor	 herstel	 en	 terugkeer	 naar	

werk.	
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Naast	 praktische	 handvatten	 voor	 patiënten,	 biedt	 dit	 boek	 ook	

waardevolle	 inzichten	 voor	 therapeuten	 die	 werken	met	mensen	

met	 burn-out.	 We	 bespreken	 verschillende	 psychologische	

behandelingen	die	effectief	zijn	gebleken,	en	we	geven	tips	voor	het	

begeleiden	 van	 cliënten	 bij	 de	 terugkeer	 naar	 werk	 en	 het	

voorkomen	van	terugval.	

	

Waarom	is	dit	boek	relevant	en	actueel?	

In	een	wereld	die	geobsedeerd	is	door	prestatie	en	efficiëntie,	is	het	

belangrijker	 dan	 ooit	 om	 stil	 te	 staan	 bij	 de	 mentale	 en	 fysieke	

grenzen	van	de	mens.	De	hectiek	van	de	moderne	maatschappij,	met	

haar	 constante	 stroom	 van	 informatie	 en	 prikkels,	 kan	 leiden	 tot	

chronische	stress	en	een	verhoogd	risico	op	burn-out.	Dit	boek	biedt	

een	diepgaand	begrip	van	de	oorzaken	en	gevolgen	van	burn-out,	en	

reikt	concrete	handvatten	aan	om	deze	moderne	plaag	te	bestrijden.	

	

Voor	wie	is	dit	boek	bedoeld?	

Dit	 boek	 is	 geschreven	 voor	 een	 breed	 publiek,	 met	 speciale	

aandacht	voor	studenten,	therapeuten	en	patiënten.	

	

Studenten:		

Dit	 boek	 biedt	 studenten	 psychologie,	 sociale	 wetenschappen	 en	

aanverwante	 disciplines	 een	 waardevolle	 inkijk	 in	 de	 theorie	 en	

praktijk	 van	 burn-out.	 De	 diepgaande	 analyse	 van	 de	 oorzaken,	

symptomen	 en	 behandelingen	 van	 burn-out	 maakt	 dit	 boek	 een	

essentiële	 bron	 voor	 studenten	 die	 zich	 willen	 verdiepen	 in	 dit	

belangrijke	maatschappelijke	probleem.	

	

Therapeuten:		

Voor	therapeuten	die	werken	met	mensen	met	burn-out,	biedt	dit	

boek	 waardevolle	 inzichten	 in	 de	 nieuwste	 wetenschappelijke	

bevindingen	en	effectieve	behandelmethoden.	De	praktische	tips	en	

handvatten	 helpen	 therapeuten	 om	hun	 cliënten	 op	 een	 optimale	

manier	te	begeleiden	bij	het	herstel	van	burn-out	en	het	voorkomen	

van	terugval.	
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Patiënten:		

Dit	 boek	 biedt	 patiënten	met	 burn-out	 een	 uitgebreide	 bron	 van	

informatie	en	ondersteuning.	De	herkenbare	symptomen,	concrete	

handvatten	 voor	 zelfzorg	 en	 ervaringsverhalen	 van	 anderen	 met	

burn-out	 kunnen	 een	 waardevolle	 bijdrage	 leveren	 aan	 het	

herstelproces.	

	

Wat	maakt	dit	boek	uniek?	

Dit	 boek	 onderscheidt	 zich	 van	 andere	 publicaties	 over	 burn-out	

door	de	volgende	unieke	kenmerken:	

	

Wetenschappelijke	basis:		

Dit	boek	is	gebaseerd	op	de	nieuwste	wetenschappelijke	inzichten	

over	 burn-out.	 De	 auteur	 put	 uit	 een	 breed	 scala	 aan	

onderzoeksresultaten	 en	 presenteren	 deze	 op	 een	 heldere	 en	

toegankelijke	manier.	Lezers	krijgen	zo	een	diepgaand	begrip	van	de	

oorzaken,	symptomen	en	behandelingen	van	burn-out,	onderbouwd	

door	de	meest	recente	wetenschappelijke	bevindingen.	

	

Praktische	toepasbaarheid:		

Naast	theorie,	biedt	dit	boek	concrete	handvatten	en	tips	voor	zowel	

therapeuten	als	patiënten.	De	praktische	oefeningen	en	strategieën	

kunnen	direct	worden	toegepast	in	de	praktijk,	waardoor	dit	boek	

een	waardevol	hulpmiddel	is	voor	iedereen	die	te	maken	heeft	met	

burn-out.	 Lezers	 leren	 effectieve	 stressmanagementtechnieken,	

strategieën	voor	zelfzorg,	en	tips	om	grenzen	te	stellen	in	werk	en	

privéleven.	

	

Academisch	en	ervaringsgericht:		

Dit	 boek	 combineert	 academische	 kennis	 met	 ervaringsverhalen	

van	mensen	met	burn-out.	De	auteur	deelt	zijn	eigen	ervaringen	en	

die	van	anderen,	waardoor	lezers	zich	herkend	en	begrepen	voelen.	

Deze	 unieke	 combinatie	 van	 wetenschappelijke	 inzichten	 en	

persoonlijke	ervaringen	maakt	het	boek	tot	een	waardevolle	bron	

van	informatie	en	ondersteuning.	
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Geïntegreerde	benadering:		

Dit	boek	benadert	burn-out	vanuit	een	multidisciplinair	perspectief.	

De	 auteur	 belicht	 de	 psychologische,	 sociale	 en	 organisatorische	

factoren	 die	 bijdragen	 aan	 het	 ontstaan	 van	 burn-out,	 en	 bieden	

oplossingen	 die	 rekening	 houden	 met	 al	 deze	 aspecten.	 Deze	

geïntegreerde	benadering	zorgt	voor	een	compleet	beeld	van	burn-

out	 en	 helpt	 lezers	 om	 de	 oorzaken	 van	 hun	 eigen	 burn-out	 te	

begrijpen	en	effectieve	oplossingen	te	vinden.	

	

Toegankelijk	voor	een	breed	publiek:		

Dit	 boek	 is	 geschreven	 in	 een	 heldere	 en	 toegankelijke	 stijl,	

waardoor	het	geschikt	is	voor	een	breed	publiek.	Zowel	studenten	

en	 therapeuten	 als	 patiënten	 met	 burn-out	 kunnen	 waardevolle	

informatie	 en	 handvatten	 vinden	 in	 dit	 boek.	 De	 complexe	

wetenschappelijke	 theorieën	 worden	 op	 een	 heldere	 en	

begrijpelijke	manier	gepresenteerd,	met	praktische	voorbeelden	en	

oefeningen	die	direct	toepasbaar	zijn.	

	

Focus	op	preventie:		

Naast	behandelingsmethoden,	besteedt	dit	boek	ook	aandacht	aan	

preventie	 van	 burn-out.	 Lezers	 leren	 hoe	 ze	 stress	 kunnen	

herkennen	 en	managen,	 grenzen	 kunnen	 stellen,	 en	 voor	 zichzelf	

kunnen	zorgen.	Deze	focus	op	preventie	kan	helpen	om	burn-out	te	

voorkomen	en	een	gezondere	en	gelukkiger	leven	te	leiden.	

	

Een	waardevolle	bron	voor	iedereen:		

Dit	boek	is	een	waardevolle	bron	voor	iedereen	die	meer	wil	weten	

over	burn-out,	of	die	te	maken	heeft	met	deze	aandoening.	Of	je	nu	

student	bent	die	psychologie	studeert,	 therapeut	bent	die	mensen	

met	burn-out	helpt,	of	zelf	worstelt	met	de	symptomen	van	burn-

out,	dit	boek	bied	 je	de	 informatie,	 inzichten	en	handvatten	die	 je	

nodig	hebt	om	burn-out	te	begrijpen,	te	bestrijden	en	te	voorkomen.	

	

Dr.	Randy	Roso,	Ph.D.	
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DEEL	1	

	

	
De	Achtergrond		 	
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1 Inleiding	tot	Burn-out	en	Stress:	

De	Schaduwzijden	van	de	Moderne	

Maatschappij	

Inleiding	

In	de	veeleisende	en	dynamische	wereld	van	de	21e	eeuw,	waar	we	

voortdurend	 worden	 gebombardeerd	 met	 prikkels,	 deadlines	 en	

prestatiedruk,	is	het	concept	van	burn-out	helaas	steeds	relevanter	

geworden.	 Deze	 complexe	 aandoening,	 die	 zich	 kenmerkt	 door	

uitputting,	 emotionele	distantie	en	verminderde	prestaties,	 vormt	

een	 sluipend	 gevaar	 dat	 zowel	 individuen	 als	 de	 samenleving	 als	

geheel	treft.	

	

Burn-out,	vaak	geassocieerd	met	werk	gerelateerde	overbelasting,	

is	 een	 fenomeen	 dat	 al	 decennialang	 aandacht	 trekt	 in	

wetenschappelijke	 studies.	 Hoewel	 de	 term	 'burn-out'	 relatief	

nieuw	lijkt	door	de	toegenomen	actualiteit,	verscheen	het	al	 in	de	

jaren	'70	voor	het	eerst	in	de	literatuur	(Maslach,	Schaufeli	&	Leiter,	

2001).	

Oorspronkelijk	afkomstig	uit	de	Verenigde	Staten,	beschrijft	de	term	

'burn-out'	 het	 proces	 van	 emotionele	 uitputting	 op	 het	 werk	

(Schaufeli,	 Leiter	 &	 Maslach,	 2009).	 Maslach	 en	 Jackson	 (1981)	

introduceerden	de	Maslach	Burnout	Inventory	(MBI)	om	burn-out	

te	 meten,	 met	 drie	 kernfactoren:	 emotionele	 uitputting,	

depersonalisatie	 en	 gevoel	 van	 verminderde	 bekwaamheid.	 In	

Nederland	 wordt	 burn-out	 vaak	 omschreven	 als	 een	 'opgebrand	

gevoel'.	

	

De	hedendaagse	arbeidsmarkt,	gekenmerkt	door	de	komst	van	de	

kenniseconomie,	verschilt	aanzienlijk	van	die	van	decennia	geleden.	

Het	 aandeel	 hoogopgeleiden	 neemt	 toe	 (CBS,	 2011),	 die	 zich	

voortdurend	 ontwikkelen	 op	 zowel	 professioneel	 als	 persoonlijk	

vlak.	De	 vraag	naar	 'professionals'	 is	 sterk	 gestegen.	De	moderne	

werknemer	is	een	specialist	met	specifieke	kennis,	die	deel	uitmaakt	

van	 een	 breder	 beroepenveld	 (Evetts,	 2003).	 Professionaliteit	


