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g eg ev en o m inz ic h t te k rijg en in h et

o nts ta a n v a n w erk d ruk  en h o e h ier

mee o m te g a a n. E en interes s a nt

g eg ev en, w a nt uit c ijfers  v a n h et 

C entra a l B urea u v o o r S ta tis tiek  (C B S )

uit 2 0 0 4  b lijk t d a t ma a r liefs t é é n o p

d e tien N ed erla nd ers  is  ‘o p g eb ra nd ’.

O p v a llend  is  d a t v a n a lle b ero ep s -

sec to ren h et o nd erw ijs  d e k ro o n

s p a nt: 1 3 %  v a n d e lera ren h a d  in 

d it ja a r een b urn-o ut. H o e k o mt h et

to c h  d a t o nd erw ijs p ers o neel h ier

g ev o elig er v o o r lijk t te z ijn?  

L o k h o rs t w ijt h et h o g e p erc enta g e

zev en ja a r la ng  g a f h ij E ng els  o p  een

mid d elb a re s c h o o l en h a d  h ij ta l v a n

nev enta k en. D a t lev erd e d e no d ig e

s tres smo menten o p , z o  b lijk t uit

b o v ens ta a nd  v erh a a l. Inmid d els  is

L o k h o rs t a l enk ele ja ren niet meer

a c tief a ls  lera a r, ma a r h et o nd erw ijs

en s tres s p rev entie b lijv en h em no g

a ltijd  b o eien. Z o d o end e s c h reef h ij

Sparkling in het onderwijs. In d it b o ek

w o rd en d e v ers c h ijnselen p ro d uc tiv i-

teit, a rb eid s v reug d e en b urn-o ut in

h et o nd erw ijs  o nd er d e lo ep  g eno men.

B o v end ien w o rd en er h a nd v a tten

‘A ls  ik  terug  k ijk , z ie ik  d a t ik  d ic h t

teg en een b urn-o ut a a n z a t. D e muren

k w a men letterlijk  o p  me a f. Ik  h a d

een a llerg ie o ntw ik k eld  v o o r a lled a a g se

z a k en, z o a ls  h et g eluid  v a n d e les b el

o f d e d eur v a n een lo k a a l. Ik  w erk te

la ng  d o o r en h a d  v eel mo eite o m

g o ed  te s la p en. O o k  h a d  ik  een terug -

k erend e d ro o m: d a t ik  een riv ier o v er

mo es t, ma a r d a t d e b rug  v eel te h o o g

w a s , o f juis t o ntz ettend  la a g .’

A a n h et w o o rd  is  A rno ld  L o k h o rs t,

eig ena a r v a n een a d v ies b urea u v o o r

h et o nd erw ijs  en ex -d o c ent. Z o ’n

E lle nlang e  v e rg ad e ring e n, p ap ie re n rom p s lom p  e n v e rv e le nd e  oud e rg e s p re k k e n: 

he t k an d e  nod ig e  s tre s s  op le v e re n. M aar w at als  je  continu d at g e jaag d e  g e v oe l he b t 

e n he t w aak v lam m e tje  lang z aam  uit g aat?  Schooljournaal z e t alle  inns  and  out s v an

e e n b urn-out op  e e n rij.

Werken tot je er bij neer valt

‘B u rn-ou t is  als  een
p s y c h olog is c h  faillis s em ent’
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a a n s p ec ifiek e b ero ep s a s p ec ten d ie

s tres s v erh o g end  z ijn. ‘D e uren d ie

lera ren ma k en, z ijn g ec o nc entreerd  

in rela tief w einig  w ek en. D eze p iek -

b ela s ting  w o rd t no g  eens  v ers terk t

d o o r o nd er meer ra p p o rten en o ud er-

a v o nd en a a n h et eind e v a n z o ’n o nd er-

w ijs p erio d e’, v erk la a rt h ij. ‘V erd er is

h et z o  d a t o nd erw ijz ers  een h o o g  v er-

a ntw o o rd elijk h eid s g ev o el h eb b en. E r

w o rd t v a n h en v erw a c h t d a t z e z o w el

d id a c tis c h , p ed a g o g is c h  a ls  o rg a nis a -

to ris c h  b ez ig  z ijn, en er k o mt o o k  no g

eens  een b erg  a d minis tra tie b ij k ij-

k en. D a a rb ij is  h et een b ero ep  w a a rb ij

je v eel intens iev e c o nta c ten h eb t met

z o w el leerling en a ls  c o lleg a ’s . B o v en-

d ien erv a ren v eel lera ren d a t z e v rij-

w el g een inv lo ed  h eb b en o p  d e o rg a -

nis a tie v a n h un w erk z a a mh ed en. 

A ls  een les  o m h a lf neg en b eg int,

mo et er w el iema nd  s ta a n. H ij k a n

niet z eg g en: “ V a nd a a g  k o mt h et niet

uit, w e b eg innen een uurtje la ter” .’

Wanneer wordt er gesproken van 

een b u rn-ou t?

‘E r w a s  een p erio d e d a t een b urn-o ut

h a a s t een mo d ev ers c h ijnsel w a s . A ls

h et ev en teg en z a t, w erd  er a l g ero e-

p en d a t h et d a n een b urn-o ut mo es t

z ijn. Ik  b ep erk  me liev er to t d e d ia g -

no s tis c h e d efinitie, o ntw ik k eld  d o o r

p s y c h o lo o g  C h ris tina  M a s la c h  in d e

ja ren ta c h tig . Z ij b ed a c h t s p ec ia le

v ra g enlijs ten, w a a rb ij o nd ers c h eid

w erd  g ema a k t in d rie d imensies : 

emo tio nele uitp utting , d is ta ntie en

p ers o o nlijk e b ek w a a mh eid . A ls  men-

sen h o o g  s c o ren o p  d e eers te tw ee

p unten en la a g  o p  b ek w a a mh eid , 

d a n k a n w etens c h a p p elijk  en med is c h

w o rd en v a s tg es teld  d a t er s p ra k e is

v a n een b urn-o ut. H uismo ed ers  k un-

nen o o k  d erg elijk e v ers c h ijnselen v er-

to nen, ma a r ik  v ind  h et te v er g a a n

o m d a t een b urn-o ut te no emen.

w erk nemers , met een g ro o t p o ten-

tieel. In h et o nd erw ijs  w o rd en s tres s

en b urn-o ut to c h  no g  v a a k  g ez ien 

a ls  een tek en v a n z w a k te. T erw ijl h et

eig enlijk  een s ig na a l is  d a t je een

g o ed e w erk er b ent. O o k  p erfec tio -

nisme k a n een ro l s p elen.

T eg enw o o rd ig  z ijn h et niet a lleen

v eertig ers  en v ijftig ers  d ie h et k rij-

g en: o o k  jo ng ere mensen k unnen

o p g eb ra nd  ra k en. Ik  v ermo ed  d a t d a t

k o mt o md a t jo ng eren in een a nd er

s o o rt o nd erw ijs  terec h t k o men, w a a r

meer en v eel h o g ere eisen g es teld

w o rd en. D a t h o eft niet d é  o o rz a a k  te

z ijn v a n een b urn-o ut, ma a r d e v er-

w a c h ting  d a t je v eel d ing en teg elij-

k ertijd  mo et k unnen d o en, k a n w el

een o o rz a a k  z ijn v o o r s tres s . B o v en-

d ien z ijn d e h uid ig e tw intig ers  en

d ertig ers  v a n een g enera tie w a a rin er

v eel meer k euzemo g elijk h ed en z ijn.

D e fa se v a n “ W a a r g a a t h et o m in

mijn lev en en mijn w erk ? ” , k o mt

d a a rd o o r o o k  v a a k  eerd er.’

Wat ku n je er tegen doen?

‘B eg in ja ren neg entig  a d v iseerd en

b ed rijfa rtsen rus t en g ing en mensen

th uis  z itten. M a a r men w o rd t d a a r

niet a uto ma tis c h  b eter v a n: ik  h eb

c lië nten g eh a d  d ie z ic h  d a a rd o o r no g

s lec h ter v o eld en d a n to en z e net uit-

v ielen. D a t k o mt o md a t a ls  mensen

la ng d urig  th uis  z itten, z e d e neig ing

h eb b en meer te g a a n p iek eren en

z o d o end e in een neerw a a rtse s p ira a l

terec h t k o men. W a t je w el k unt d o en

o m te h ers tellen, is  v o ld o end e s la a p

é n b ew eg ing . M et v o ld o end e s p o rt 

en b ew eg ing  g a a t d e s p iers p a nning

o mla a g  en w o rd en h o rmo nen –  d ie

z ijn a a ng ema a k t d o o r g ro te h o ev eel-

h eid  s tres s  –  g es ta b iliseerd . M a a r w a t

je v o o ra l mo et d o en, is  z a k en o p  een

rijtje z etten en d e b a la ns  o p ma k en.

W a t w il je b ereik en, w a t mo et er

a nd ers ?  U iteind elijk  k o mt h et er o p

neer d a t je je w erk  a nd ers  a a np a k t.

H ierin h eeft d e w erk g ev er o o k  een

v era ntw o o rd elijk h eid . L uk t h et niet

o m c o mp ro mis sen te s luiten, d a n z a l

je een a nd ere w erk o mg ev ing  mo eten

z o ek en. W a nt een s c h o o l v era nd er je

niet z o  snel in je eentje.’

W a nt a ls  je h et in h et w etens c h a p -

p elijk e k a d er b ek ijk t, is  h et een a a n-

d o ening  d ie a ltijd  g erela teerd  is  a a n

w erk . W é l k unnen d e s y mp to men v a n

o v erv ermo eid h eid , o v ers p a nnen z ijn

en een b urn-o ut o ntz ettend  o p  elk a a r

lijk en.’

D u s overspannen z ijn is niet 

een sy noniem  voor een b u rn-ou t?  

‘N ee, h et z ijn tw ee v ers c h illend e

z a k en w a t mij b etreft. O v erv ermo eid -

h eid  o nts ta a t mees ta l in een rela tief

k o rte p erio d e en k a n snel o v erg a a n

d o o r h et een tijd  rus tig  a a n te d o en

en v eel te s la p en. Iema nd  d ie o v er-

s p a nnen is , h eeft z ic h  v a a k  te la ng

ing esp a nnen in c o mb ina tie met h eftig e

emo tio nele g eb eurtenis sen, z o a ls  

h et o v erlijd en v a n een d ierb a re, een

v erh uiz ing  o f een s c h eid ing . B ij z o ’n

g eb eurtenis  is  h et b ela ng rijk  o m tijd

te nemen v o o r h et ro uw - o f v erw er-

k ing s p ro c es . Iema nd  met een b urn-

o ut mo et d ra s tis c h  iets  v era nd eren

a a n z ijn v erh o ud ing  met h et w erk . O f

h et o o k  te ma k en h eeft met ja renla ng

ro o fb o uw  p leg en o p  je lic h a a m?  D a t

k a n, ma a r s tel d a t een b urn-o ut enk el

fy s iek  z o u z ijn, d a n z o u h et na  een

p erio d e v a n lic h a melijk  h ers tel w eer

o v er mo eten z ijn. E en b urn-o ut w o rd t

o o k  w el eens  v erg elek en met een 

p s y c h o lo g is c h  fa illis sement: je h eb t

ja renla ng  k eih a rd  g eïnv es teerd met

h o g e v erw a c h ting en, ma a r je k o mt

s teed s  d iep er in d e ro d e c ijfers

terec h t.’

Z ijn er m ensen die ex tra gevoelig

z ijn om  opgeb rand te raken?

‘A fg ez ien v a n k a ra k ter en g eb eurte-

nis sen uit h et v erled en –  w a nt d a t

z ijn o o k  v o ed ing s b o d ems v o o r een

b urn-o ut –  h eb b en mensen d ie o p g e-

b ra nd  z ijn een h o g e ma te v a n b etro k -

k enh eid  en een h o g e g eric h th eid  o p

k w a liteit. H et z ijn v a a k  d e g ed rev en

‘In het onderwijs worden stress en

b u rn-ou t g ez ien a ls tek en v a n z wa k te’
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h o o g  en z a l je b ela ng rijk e w a a rd en 

in je lev en o p nieuw  h eb b en b ek ek en

en v era nd erd . D o o r je v a lk uilen in

k a a rt te b reng en, w o rd  je een s tuk

b ew us ter in je g ed ra g . E en b urn-o ut

k a n d a a rd o o r a c h tera f g ez ien v o o r

v eel mensen een g es c h enk  z ijn.’

Kan iemand er écht helemaal 

b o v eno p  k o men?

‘V eel mensen zullen o o k  na  h un b urn-

o ut w a a k z a a m mo eten z ijn d a t z e niet

w eer teg en d e la mp  lo p en, ma a r er is

nik s  mis  met o p letten. D o o r een b urn-

o ut b en je je b ew us ter g ew o rd en v a n

je g ed ra g  é n je g renzen en d a t ma a k t

je na tuurlijk  o o k  a lerter. E r z ijn o ng e-

tw ijfeld  mensen w a a rb ij een b urn-o ut

no o it h elema a l o v er g a a t. M a a r in d e

ja ren z es tig  g ing  men erv a n uit d a t

a ls  h et k a a rs je w a s  o p g eb ra nd , h et

no o it meer a a n z o u g a a n. D a t is  ec h t

niet z o . V o o r s o mmig en z a l h et la ng

d uren v o o rd a t h un energ ieniv ea u

w eer o p  p eil is , ma a r een b urn-o ut 

is  w el d eg elijk  h ers telb a a r. H et v la m-

metje k a n z ek er no g  w el o nts to k en

w o rd en.’

Lisette Jongerius *

S p ark ling  in het o nderw ijs

( ISB N  9 0 2 4 4 1 4 8 8 1 , € 2 3 ,6 0 )

v an A rnold  L ok hors t is  v e rk rijg -

b aar b ij b oe k hand e ls  of v ia 

w w w .s p ark ling stream.nl

s c h ep je b o v eno p  en g a a n z e nó g  

h a rd er w erk en, o md a t d e o rg a nis a tie

z a k en la a t lig g en.’

Z it er o o k  een p o s itiev e k ant aan

een b u rn-o u t?

‘A b s o luut, ma a r d a t is  v a a k  la s tig  in

te z ien v o o r iema nd  d ie er mid d en 

in z it. W a nt d ie mensen z itten ec h t

d iep  in d e p ut en d a t is  na tuurlijk

v ers c h rik k elijk . M a a r o p  een g eg ev en

mo ment g a  je w eer d ie h elling  o m-

M aar o o k  de b alans  o p mak en lu k t

niet iedereen p u u r o p  eig en k racht?

‘V o o r d e een w erk t d a t h et b es te d o o r

na a r een p s y c h o lo o g  te g a a n o f s p e-

c ia le th era p ie te v o lg en. M a a r je k unt

o o k  o p  een h eel a nd ere ma nier een

b urn-o ut b ena d eren. In p la a ts  d a t 

je k ijk t h o e je k unt v o o rk o men d a t 

je o p b ra nd t, k un je o o k  k ijk en w a t

mensen mo eten d o en o m p lez ier te

h eb b en in h un w erk . D a t is  w a t ik  

in mijn b o ek  flow no em, een b eg rip

b ed a c h t d o o r d e H o ng a a rse p ro fes s o r

C s ik s z entmih a ly i. B ij flow k ijk  je v a n-

uit een p o s itiev e inv a ls h o ek . E r z ijn

b ep a a ld e v a lk uilen d ie k a nsen o p  een

g o ed e flo w  b elemmeren, z o a ls  h et

g emis  a a n feed b a c k . In h et o nd erw ijs

is  men no g a l niet erg  s c h eutig  met

feed b a c k , tenz ij h et neg a tief is . M a a r

er z ijn ma nieren o m d ie terug k o p p e-

ling  te v erz a melen. A nd ere b ela ng -

rijk e v o o rw a a rd en v o o r flow z ijn h et

minima liseren v a n d e v ele a fleid ing en

d ie o nts ta a n d o o r een d ruk k e o m-

g ev ing  en intrins iek e mo tiv a tie en

z ing ev ing . W a nneer je te w einig  s til

s ta a t b ij w a t jíj w ilt in je w erk  en o f

d a t no g  o v ereenk o mt met d e d o el-

s telling en v a n d e o rg a nis a tie, h eb  je

een g ro te k a ns  o p  s tres s . N iet z eld en

d o en mensen er d a n juis t een ex tra
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Sy m p tom e n v an e e n b urn-out
S ig na len v a n o v erv ermo eid h eid , o v ers p a nnen z ijn o f een b urn-o ut k unnen erg  o p  elk a a r lijk en.

W el is  h et ra a d z a a m d a t w ie v a n meerd ere v a n o nd ers ta a nd e p unten la s t h eeft, p a s  o p  d e

p la a ts  ma a k t:

• v erg eeta c h tig h eid

• s lec h te c o nc entra tie

• g ed a c h ten d ie ma a r b lijv en ma len

• terug v a llen o p  o ud e g ed ra g s p a tro nen, b ijv o o rb eeld  uit d e k ind ertijd

• emo tio neel la b iel: snel to t tra nen g ero erd  z ijn o f juis t a p a th is c h  

• meer g a a n ro k en en d rink en

• mind er o f meer g a a n eten

• to enemend  o f a fnemend  lib id o

• h o g e s p iers p a nning  

• a a nh o ud end e h o o fd p ijn

• rug - en s c h o ud erp ijn

• ma a g k la c h ten

• g ev o elig er v o o r b les sures

• s la a p p ro b lema tiek : mo eite met ins la p en en/ o f d o o rs la p en

M e e r w e te n?  Z ie  w w w .s p ark ling stream.nl


