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Regel 1: pas op voor burn-out

Want starters zijn van alle leeftijdsgroepen het vaakst opgebrand

= Van werknemers tussen de
25 en 34 jaar heeft 12 procent
last van burn-outklachten.

= Onder lageropgeleiden en
vrouwen komt een burm-out
het vaakst voor.

DoorCAROLA HOUTERAMER
EOTTERDAM. Eerst krecg hiy greep,
taen longontsteking, daarma plelffer
en toen lag hij er een vl jaar nic. Ben
totale melidowe, noemit il her, Zelfs
de telefoon pakken was e vecl, daar
moest ik &en avond van bijkomen.”

Arend, nu dertig jaar, brandde gij-
dens het fweede jair vin E§n promio-

rieomdlerrock in de kologhe helemaal
ap. Hij wil ligver niet met zlin achier-
maam in de kkrant, hij 8 Dang woor ne-
gatieve aociatics

Hi| kon het zien sankomen. Hij at
slecht, rookee te veel, dronk 12 veel,
werkne te hard, Hij ging slechoer sla-
pen, kerees panickaanvallen., Maar ik
moest eerst over de kop gaan, voordat
ik mezelfl on overmalgen dat het zo
niet ging. Ik kreeg signalen genoeg.”™

Menten met burm-our zlin frsiek
en mentaal aitgepat, volgens de defi-
nithe van het Centraal Burean voor de
statistick.  Hoogopgeleide mensen,
en dan vooral vrouwen, lijken opyal-
lend vaak burn-owes e krijgen. Een
problecm dar vaak voorkomt bij een
cerste baam, lijht het.

Dar beeld klopt, bljlke nit cijiers
e LR TR G T T T
er A Jaar hadl e 2o0a |3 precei
burn-ruiklschien, hiet hoogae per-
centage van alle leefdjdscaregoriciin.
T 000 svas dat nog maar & prtocni.
Veowwen hadden in dag jaar iets MeeT
last van burm-oat dan mannend 11 e
gen 10 prosenl

Dat opbranden vooral gen pro-
bleem  onder  hoogopgelelden i,
klopt echier niet. Mensen mef ocn
vmbo-oplebiling hebbet’ het meeste
Lxst v Darm=out, gevol gd door men-
wom et ndet mcer dan dé Baslsschoe.
Het CBS merk opdag werkd ik, zcg-
genschap en pntploailngsmaogelifk-
heden necl meer ZEgRen over het risi-

¢o op cen burn-out dan factoren als
aantzl werkuaren, beeftijd, gestaclt en
beraepinivean. In Banen waar geen
ruimte 15 om invieed te hebben op de
uitvoering en het werktempe — viak
banen voor lageroppelbden = ralen
mensen eerder opgebrand

Velen zien een burn-out al jdaren
van teveren aankamen. Arend: Lk
werkoe elke dag over. lemand K dan
wel zeggen dat je ler rustlg aan moel
doen, maar dan denk [es wat weet jff
van mijn werk? Je luksgert mch net
Tordat e lichaam de boel platiegt.”

D koppigheid ds een deel van het
probleem, denke Arend. Kopge
memnsen zijn misschien juise de men-
wen die sneller een umeput krijgen.
Ze zijn gedreven en werken hand om
han idbee af te krijgen. Bag zijn cigen-
schappen die nodig 2ijn om een goe-
de anderzocker ee warnden,

Perfectionisten, comtral freaks,
meneen die rich laten leiden door de
buleenwereld of aandly gevond en wil-
len worden., axnhouders, doorbijpers
£ vrouwen. £ij hebben net iets vaker
et Burn-out, Begt burn-outcoach
partine Timmermans yan coaching-
bureaa Take Charge. Een aanzienlifk
deel wvan haar klanten bestaar ult
wrauwen. ovrowwen hebben als bijko-
iwend nadesl dat ze alles zelf willen
regelen en zich veranmwoordebifl voe-
L, Fe willen ef nler de leangjes vanaf
bopen; hanr soms ks goed ook geweon
good genocg.”

Zell kresg Timmermans anderhakl
jaxr peleden con burn-out. Midden in
een drokke baan, na een verhutzing:
LIk had een prachug hois, drie ldeine
kindies, cen fanmstische man. kaar
ik voelde niks meer.”

Timmermans |5 expert n de be-
handeling van burn-outs, maar met
dic kennis voorkam b nog gecn bum
pul, Tegt se. Mensen weten het alle-
yraal wel, maar ze krijgen het zelf nict

Foto David Galjuard

voor elkaar” Een codeh kan dan hel-
pen, Icgn  Timmernians, omdat
vreemde ogen dwingen. Hovendien
betaal je woor een coach, dat hel pt om
jeaan afspraken te houden,”

Arend kwam er ook nhet uit zonder
hulp. Hij Klopte na gen yruchtcloze
theraple aan bij cen regullere paycho-
loog van cen gespeciallseerd centrum
yoor arbeld en psyche. Arend: Op
den duur zie je gewoan niet meer lise
het berer moet. Tan s het fijn om ge-
steund peworden. Enam ne horen dat
et normaal iswak e meermazke.™

Arend begon mer TWed IUC [ser
week en werkte i een jaar weer full-
gieme, dn rap tempo rondde ik daarma
mijn proefschrift al Tk dacht dat mijn
carritoe voorbij was roen (K instorme,
ireaar dat bleck onwaar Tk voel me
grerker dan voar ik xlek werd,”

Hoe hoerken je ean burm-out?

Herken je jazallin da wolgands ai
genschappan, dan is ereen kans dat
ja richting &san burn-oul gan.

s Jomaalt ‘s svonds an droomi s
nachis evar wierk.

« Wark iz "s ochignds het aarsin
waar je san denlkt ol j3 opstan

s Ju hiabt mooitoe naar b werk te

gaan: j& moat jezelferhean ‘trofken’.

s Je habt nauvealijks zin meer in
seks an dAnkt tevoel sleohol,

« & bent snal geirritestd on oigen:
lijk ahijd mios

Hoe vermijd je een hurn-out?

[ volgends tips kunnan helpan ean
iarn-oul b voorkomen:

« Loer grenzen stellan. Breng in
kaart waar da stress vandasn kemi,
an bostoed takan wit die 15 vesd 2N

& Luat los. Varmajd het kikean van
workmioil in hetweekeinde als dat o
WiBer B paaruur nchier o8 pe
hoadt, Fak momentan van antspan-
ning door spor, stappen, af gawoon
op da bank mat aen bask,

s Regal privézakon. Lasl ja pannar
ook wat daan, Forg voor ean goed
wongnet; menserin de buurt dio ta
ki kot rEds G5 BTSN
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L daarom

L el fece it er i3 welnig 20

vernelend als cen nkcuwe

oollega die het messoe wil ha=
lem wit zijin cerste taxn.

| Gelukkig liggen zeer binnen

cen paar maanden messil

sweer aak.

Laat ene et witleggen.

Hij eeptz Sl wil me voor de
opinicpagina jaan verclicpen
in de relatie russen de verkie-
zingen in de Verenlgde Staten
en het demoacratiseringsproces
in Latijns-Ameriles.™ Of 1k
denk dar het goed s voor mijn
ontwikkeling als ik meega met
die deleganie maar de Ancillen.”
Warcen leldinggevende wil -
ren s War kan ik voor je
daent”

Hij maaks: essays, intervicws
€N FESEPOTTIRES Waaraan e
esee einvd redacoeuren vervol-
jeems nog wren werk hebben om
hee publicabel te maken.

| Welkom Is: cen goed beant-
wodrde st gueniion,
Draar hébben we wat 2an.
| Als Je collega’s ddt van je zeog-
gen bl je cerste baan, dan

wardt het leuk, Wane dan gran
£lj iets In fon zien. En igts voor
jou doen. Ze gaan je intersssan-
te klussen geven. Ze gaan jo
hielpen als her nog niet hele-
maal lukr. Ze gaan je het vak le-
ren. En inderdaad, zo haal jis
Woer mesr uit je cerste baan.
| En als il nog jets mag reg-
pen: laat de chel meet rost: Zock
collega's elders in deonganisa-
e als e ket wilt voorlegien.
Snak vrienden. voaral vrien-
den die fe bets kunnen e wil-

wertellen de chel wel dat je

| poed bent. Want ecn collega
weaxsr de organiszcle ets aan

| heelt, dicwil ledereen. Die

mioet lijven, salarisverhoging

lirijgen, promogic, K tronis

wera, de chel Tlet och alles.

| i eher vooral wie tpd Kost en

wie tijd aplevert. BIGE e be

oana die tifd eost, kijk dan uit

naar cen andleres eersee haan.

FANS HIJERHUIE,
| chel redactic nremes

l; inhoud

Sexrters Zijn gevoelig voor ecn
burn-out: meer dan ddn op de
tien bonge werkendben heelt er
lastvan. Een bum-out voorko-
e beam, want je zier het vaak
al ver van tevoren aankaméen,
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Ecneersie baan is hecbegin
van een carriére. Hoe kam je
deze belangrijke perlode 20
verstandig mopelifk door?
= paginaden b

Trocles om indmak te maken op
je baas en eon 4lim systecrm a6

e voorkemen dat je als starier

| aleh]dl koffic moet halen,

| rrc.ext geelt tips voor de be-

| ginnende werknemer,
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HE=-managers hebben con ta-

| | kenpalcketdat sen stuk cofs-
plexer en belangrifker is dan
vroeger. Drle HE-managers Wi
grote bedriiven verelicn hoe
zi] startend talent begeleiden
en probencn te behouden,
FpoginaBand

Deze bijlage gaat werder of L=
rernet met cen yragenrubriek.
een weblog 6h meer.
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