NIEUWSBRIEF

WWW.HEALTHY-013.NL 10 NOVEMBER 2023

Burn-out Herstel - Fase 4

De vierde fase in het burn-out herstel richt zich op de daadwerkelijke re-integratie op het werk. Na
een periode van rust en zelfreflectie is het tijd om voorzichtig de weg terug naar het werk te vinden.
Deze fase vereist zorgvuldige planning, geduld en zelfcompassie.

Uitvoeren van het werkhervattingsplan

In deze fase is het essentieel om het re-integratieplan nauwgezet te volgen. Het plan is op maat
gemaakt om jouw herstel te ondersteunen, met aandacht voor jouw specifieke behoeften en
mogelijkheden. Het omvat mogelijk aangepaste werktijden, taken en evaluaties.

Overdrijf niet bij het inschatten van je capaciteiten en belastbaarheid. Begin met kortere werkdagen
en een verminderde werkdruk. Geef jezelf de kans om weer vertrouwd te raken met je taken en
collega’s. Verhoog de werkbelasting geleidelijk naarmate je je sterker voelt. Luister naar je lichaam en
geest en pas het re-integratieplan aan wanneer dat nodig is. Het is essentieel om overbelasting te
voorkomen.

Het is van groot belang om open en eerlijk te communiceren met je werkgever. Dit helpt om begrip en
ondersteuning te krijgen tijdens het re-integratieproces. Plan regelmatige evaluatiegesprekken met je
werkgever in om de voortgang te bespreken. Bespreek je behoeften, grenzen en verwachtingen, en
werk samen aan haalbare doelen. Een goede relatie met je werkgever is cruciaal voor een
succesvolle re-integratie.



Zelfzorg blijft belangrijk

Ook in de opbouwfase is zelfzorg essentieel. Blijf aandacht besteden aan gezonde gewoontes, zoals
voldoende slaap, gezonde voeding en regelmatige lichaamsbeweging.

Monitoren van de energiebalans

Het bijhouden van je energiebalans helpt je bewust te worden van hoeveel energie je hebt en hoe je
die energie besteedt. Dit bewustzijn is essentieel om te voorkomen dat je jezelf opnieuw overbelast.
Door je energiebalans bij te houden, kun je patronen herkennen die je stress en uitputting
veroorzaken. Dit stelt je in staat om de specifieke situaties, taken of gedragingen te identificeren die
bijdragen aan je burn-out. Het monitoren van je energiebalans helpt je om de tekenen van terugval
tijdig te herkennen. Dit stelt je in staat om maatregelen te nemen voordat je opnieuw in een burn-out
terechtkomt.

Blijven werken aan cognitieve training

Burn-out kan leiden tot cognitieve problemen zoals concentratieproblemen, geheugenproblemen en
verminderde mentale helderheid. Door cognitieve training te blijven toepassen, kun je deze
vermogens geleidelijk herstellen en verbeteren. Cognitieve training helpt je om effectievere coping-
mechanismen te ontwikkelen om met stress en uitdagingen om te gaan. Het kan bijdragen aan het
opbouwen van veerkracht. Je leert positiever te denken, stressbestendiger te worden en je mentale
weerbaarheid te vergroten, wat essentieel is voor een duurzaam herstel. Cognitieve training helpt je
om preventieve maatregelen te nemen voor de toekomst.

Elke dag iets leuks doen

Blijf aandacht besteden aan je herstel buiten je werk. Het dagelijks inplannen van iets leuks is hierbij
van cruciaal belang. Plezierige activiteiten helpen bij het loslaten van spanning in zowel lichaam als
geest, wat helpt om stress te verminderen. Ze activeren het beloningssysteem in de hersenen, wat
leidt tot de afgifte van positieve neurochemicalién, zoals endorfines, die stress verminderen. Het
dagelijks inplannen van iets leuks kan bijdragen aan het herstel van positieve emoties, waardoor
iemand zich gelukkiger en optimistischer kan voelen. Het doen van plezierige activiteiten helpt bij het
herontdekken van persoonlijke interesses en hobby’s, wat kan bijdragen aan een gevoel van
eigenwaarde en identiteit.

Het dagelijks doen van iets leuks hoeft niet noodzakelijkerwijs iets groots of tijdrovends te zijn. Zelfs
kleine dagelijkse geneugten kunnen een aanzienlijke impact hebben op het herstelproces en helpen
bij het opbouwen van een gezondere levensstijl na een burn-out.

Tijd maken voor lichaamsbeweging

Regelmatige lichaamsbeweging helpt bij het herstellen van fysieke gezondheid en energieniveaus.
Het versterkt de spieren, verbetert de cardiovasculaire gezondheid en verhoogt de algehele fysieke
fitheid. Beweging stimuleert de afgifte van endorfines, de zogenaamde gelukshormonen, die helpen
stress te verminderen. Dit draagt bij aan de mentale en emotionele stabiliteit tijdens het
herstelproces. Paradoxaal genoeg kan lichaamsbeweging vermoeidheid verminderen en
energielevels verhogen. Het helpt bij het opbouwen van uithoudingsvermogen en vitaliteit. Beweging
bevordert de doorbloeding naar de hersenen en verbeterd de cognitieve functies, zoals concentratie
en geheugen. Door lichaamsbeweging op te nemen als een blijvend onderdeel van je levensstijl, kun
je de kans op terugval verminderen. Lichaamsbeweging hoeft niet persé intensief of tijdrovend te zijn.



Zelfs matige activiteit, zoals wandelen, yoga, fietsen of zwemmen, kan aanzienlijke voordelen bieden
voor zowel fysiek als mentaal welzijn.

In deze fase van herstel is geduld en zelfcompassie van groot belang. Het is normaal om
tegenslagen en uitdagingen tegen te komen. Onthoud dat herstel een persoonlijk proces is, en er is
geen haast. Luister naar je lichaam en geest, wees geduldig met jezelf en wees bereid om
aanpassingen te maken aan je plan indien dat nodig is.
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Ik ben Esther Koger, een massagetherapeut gespecialiseerd in het helpen van mensen met stress en
burn-out klachten. Omdat ik in 2018 zelf een burn-out heb gehad begrijp ik wat mijn cliénten
doormaken. Je kunt voor diverse behandelingen bij mij terecht. Kijk voor meer informatie op mijn
website www.Healthy-013.nl.
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