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Introductie

Welkom bij de Burn-out Zelfhulp Gids voor HSPs

Om te weten wat burn-out is, moet je het zelf ooit hebben meegemaakt. Het is nauwelijks uit te
leggen wat er in je omgaat wanneer je de eerste verschijnselen krijgt. 

Plotseling iets niet meer kunnen of durven wat even daarvoor nog routine voor je was, is shocking. 

Je verstand begrijpt er niets van en probeert alles onder controle te krijgen. Dat heeft een averechts
effect.

Je wilt maar één ding: ‘jezelf goed voelen en zo snel mogelijk in alle redelijke situaties weer optimaal 
presteren’. 

Je zit niet te wachten om 6 weken opgenomen te worden of op een eindeloze reeks van
therapeutische sessies. 

Je wilt weer aan de slag, maar dan fitter en beter dan voorheen en in je bagage gereedschappen
waarmee je overspannenheid voorkomt en toch maximaal blijft presteren.

Daarom heb ik deze burn-out zelfhulp gids voor hooggevoelige mensen geschreven vol met
informatie, tips en weetjes over (beginnende) burn-out. 

Naast het zoeken van een goede coach of begeleider om jou te helpen met je burn-out in
combinatie met je hooggevoeligheid, is er ook veel wat jij zelf kunt doen. 

Door middel van deze gids hoop ik jou inzichten en tools te geven om zelf aan de slag te kunnen
met je burn-out.

De gids staat verder vol met praktische tips niet alleen voor jezelf maar ook voor je omgeving. 

Een burn-out heb je immers niet alleen!

Ik bied naast deze gids nog meer aan op het gebied van burn-out en hooggevoeligheid. Denk hierbij
aan een online training, workshop of 1 op 1 traject.

Meer hierover in het laatste hoofdstuk.

Denk je dat ik wat voor jou kan betekenen, aarzel dan niet om contact met me op te nemen.

Ik hoop dat je wat hebt aan mijn gids en ik hoop dat je snel weer met plezier en energie in je leven
staat.

Warme groet, 

Babea



Mijn Verhaal

Toen ik jong was kreeg ik vaak te horen van mijn ouders en leerkrachten dat ik te gevoelig was. Ze
zeiden me dat ik een dikkere huid moest kweken en dat ik niet alles zo serieus moest nemen. Ze
vertelden me ook dat ik niet alles zo persoonlijk moest opvatten en dat ik moest leren om dingen los
te laten.

En terwijl ik die woorden hoor, creëer ik voor mezelf een verhaal dat ik niet goed genoeg ben en dat
er iets mis is met mij, dat ik raar of vreemd ben. Ik besluit op dat moment om mijn gevoeligheid te
onderdrukken en voortaan alleen nog te vertrouwen op mijn redenering zodat ik iedereen kan laten
zien dat ik net als iedereen anders ben zodat ik hun goedkeuring en hun liefde kan krijgen.

De instorting....

We springen een aantal jaar vooruit. Ik ben 32 en ik werk als project manager voor een IT bedrijf. Het
bedrijf had het financieel zwaar en het gevolg daarvan was dat ik onder grote druk stond om het
project te laten slagen. De klant is lastig, mijn baas geeft me niet de steun die ik nodig heb en ik ben
verantwoordelijk voor mijn team en het project loopt alles behalve soepel.

Tegelijkertijd beëindigt mijn vriend van 7 jaar totaal onverwacht onze relatie. Er waren geen
waarschuwingstekens, we hadden zelfs niet eens ruzie. Op een avond, nadat we gezellig samen film
hadden gekeken op de bank, staat hij op en zegt dat hij niet langer een relatie wil en dat ik voor het
einde van de week vertrokken moet zijn.

Het gevolg is dat ik in een zware burn-out terecht kom en totaal het contact met mezelf kwijt ben. Ik
weet niet meer wie ik ben en het voelt alsof mijn gevoel en mijn verstand helemaal niet meer met
elkaar communiceren. Dingen goed door kunnen denken was nooit een probleem, maar als het op
mijn gevoelens aankomt dan sta ik met mijn mond vol tanden. Ik kan het allemaal niet meer aan.

Het dieptepunt...

Ineens heb ik al die emoties waarvan ik niet weet wat ik ermee aan moet. Ik kan niet ophouden met
huilen en ik ben zo ontzettend moe.... En het enige wat ik kan denken is “Waarom overkomt mij dit
nou, ik werk zo hard en ik ben een goed persoon”.

Ik ben boos op mezelf, omdat ik het niet aan kan en ik ben boos op mijn lichaam, omdat het me in de
steek laat. Ik twijfel aan mezelf, ik twijfel aan mijn eigen kunnen en ik twijfel aan mijn toekomst. Ik
denk “Hoe kom ik in godsnaam ooit weer uit deze burn-out? Hoe ga ik me nou ooit weer voelen als
mezelf, wie of wat dat dan ook is? En wie wil er straks nog met mij werken?” Ik slaap 18 uur per dag
en die momenten dat ik wakker ben breng ik huilend en boos door.

Gedurende deze tijd vertelt mijn baas me dat hij denkt dat ik een HSP ben, want zijn vrouw is een
HSP en wij zijn als 2 druppels water. Ik wist niet of hij me nou uitschold met dat HSP of dat hij gewoon
zwaar teleurgesteld in mij was omdat ik het allemaal niet meer trok en ingestort ben. Ik parkeer zijn
opmerking maar...



De omslag...

Maar de term HSP bleef me wel bij en op een dag besloot ik om die term eens te googelen. En jemig
als daar niet een hele wereld voor mij open ging, ik herkende zo ontzettend veel!

Hongerig lees ik elk boek dat ik kan vinden over Hoog Sensitiviteit en ik word ook lid van alle fora die
ik kan vinden. Wat een feest van herkenning zeg!

Ik ben niet vreemd, ik ben niet raar en er is helemaal niets mis met mij. Sterker nog, er zijn andere
mensen zoals ik!! Het voelt alsof ik thuis kom bij mezelf en hoe meer ik lees, hoe meer ik mezelf
begrijp en hoe meer inzicht ik krijg in mijn eigen gebruiksaanwijzing.

De transformatie...

En terwijl ik lees en leer, brengt dit proces me ineens weer terug naar mijn kindertijd en de dingen die
men mij vertelde. Ik begrijp nu dat ze me die dingen verteld hebben omdat ze me wilden helpen,
omdat ze van mij houden en het beste voor me willen. Ze geven zoveel om mij dat ze me wilden
behoeden voor de valkuilen van HSP zijn. Ze wilden het leven alleen maar makkelijker maken voor
mij.

Beetje bij beetje begin ik mijn sensitiviteit weer toe te laten in mijn leven. En uiteindelijk komt het
moment dat ik me weer heel voel. Mijn hoofd en mijn hart hebben elkaar weer gevonden en ik
realiseer me dat ik prima ben zo als ik ben, gevoelig en al!
  
Het inzicht...

Als ik erop terug kijk dan ben ik blij dat ik in die burn-out ben beland. Het heeft me gedwongen om
eens goed naar mezelf te kijken. En ik heb ervan geleerd dat ik beter naar de signalen van mijn lijf
moet luisteren EN daar dan ook iets mee moet doen.

Ik weet nu hoe ik mezelf en mijn energie moet beschermen en ik weet hoe ik niet alleen mijn grenzen
voel, maar ze ook bewaak. Vanaf dat moment, eer ik mijn gevoelige kant vanwege al het moois dat
het mij brengt. En ik weet zeker dat jij deze mooie kanten ook waardeert, dingen als : compassie,
diepe intuïtie, authenticiteit, empathie en het vermogen om te helen.

Ik weet nu ook hoe ik om moet gaan met de Achilles hiel van hooggevoeligheid, zoals snel
ontmoedigd raken, dingen te persoonlijk opvatten, snel overweldigd raken, moeite hebben met je
grenzen aangeven en je snel vermoeid of gespannen voelen.
  
De realisatie...

Op het moment dat ik de leiding neem over mijn innerlijk, realiseer ik me dat de reden dat ik nooit
bereikt heb in mijn leven wat ik wilde bereiken is dat ik nooit volledig mijn hooggevoeligheid
geaccepteerd heb. Door mijn sensitiviteit niet volledig te omarmen, saboteerde ik mezelf telkens weer.

Deze realisatie is het moment dat ik besluit om niet alleen mijn sensitiviteit volledig te omarmen en te
accepteren, maar ook om mijn hart te gaan volgen en mijn eigen bedrijf te beginnen! Een droom die ik
al heel lang heb, maar die ik telkens maar bleef uitstellen.

Achteraf gezien, omdat ik niet voldoende vertrouwen had in mijzelf. En omdat het heel erg eng is om
uit je comfortzone te stappen. En omdat het lekker veilig is om voor een baas te blijven werken.



Het resultaat...

Maar ik heb er werkelijk geen moment spijt van dat ik de stap heb gezet om voor mezelf te beginnen.
In tegendeel zelfs, Ik ben nu gelukkiger dan ooit nu ik eindelijk mijn eigen bedrijf heb. De vrijheid die
het me geeft mijn leven te leiden zoals ik wil is onbeschrijfbaar. Ik doe waar mijn hart ligt en het voelt
niet eens als werken! En dit gevoel, dat is wat ik ook voor jou wil.

Door mezelf en mijn gevoeligheid super goed te leren kennen, inzicht te krijgen in mijn valkuilen en
mijn kwaliteiten en de tools te hebben om mezelf in balans te houden no matter what, heb ik nu een
solide basis gelegd onder mijn bedrijf en zet in mijn sensitiviteit in als mijn super power! Hierdoor
realiseer ik betere bedrijfsresultaten, maar heb ik ook veel plezier in mijn ondernemerschap EN heb ik
genoeg energie voor alles wat mijn hart begeert.

Mijn missie

Het is dan ook mijn missie om jou te helpen jezelf te helen en je hoogsensitiviteit volledig te omarmen
en het een plek te geven in je leven, zodat jij je kunt verbinden met je hartverlangen, je moeiteloze
zelf kunt zijn en leert hoe jij je sensitiviteit gebruikt als je super power.

Ik geloof namelijk dat jij een bijzonder en heel erg mooi mens bent en dat je een ontzettend mooie
gave hebt, namelijk je gevoeligheid. 

Zodra jij je verbindt met je hartverlangen, je gevoeligheid omarmt en leert hoe je deze gevoeligheid in
zet als jouw geheime kracht, zul jij je je moeiteloze zelf gaan voelen en een enorme impact gaan
hebben op de wereld.

Jij hebt de kracht om de levens van miljoenen mensen te veranderen met jouw goede hart, grote
empathie voor anderen en je onfeilbare intuïtie 

En het beste van alles is nog wel dat het niet aanvoelt als werken als jij doet waar je van houdt. Jij zult
in staat zijn om een levensstijl vriendelijke baan/ bedrijf  te hebben/te runnen terwijl je doet waar je
van houdt, veel plezier hebt en energie overhoudt voor alle andere belangrijke dingen in het leven.

Als ik het kan, dan kun jij het ook.

Laten we beginnen!





Wat is een burn-out?

Wanneer lichaam en geest als gevolg van langdurige stress overspannen raken en niet meer
kunnen herstellen, is er sprake van een burn-out.  

Sterk zwart-wit denken kan ook een direct gevolg zijn van spanning. Daardoor kunnen zich
verschijnselen voordoen van vervreemding ten opzichte van anderen. Er is geen ruimte meer voor
bezinning, contact maken, verwerken, stilstaan en genieten. Mensen met deze klachten hebben
minder vertrouwen in hun persoonlijk kunnen dan voordat de klachten begonnen.

De oorzaken van een burn-out

Veel mensen beschouwen een burn-out als een werkgerelateerd probleem. In werkelijkheid raken
veel mensen echter overspannen door een combinatie van factoren (werk, privé en innerlijke
factoren) die chronische stress opleveren: voortdurend de focus leggen op dingen die overwonnen
moeten worden, constant bezig zijn met overleven, de lat te hoog leggen en absoluut niet mogen
falen.

Burn-out symptomen

In de fase voorafgaand aan een burn-out voel je de reservekrachten vaak al sterk afnemen. Je
kunt nog werken, maar de werkdruk moet duidelijk naar beneden worden bijgesteld. Uiteindelijk kan
het leiden tot diverse klachten:

• Concentratieverlies
• Extreme vermoeidheid
• Emotionele labiliteit
• Geheugenproblemen
• Slaapproblemen
• Leeg en uitgeput gevoel

Burnout weetjes

Van alleen hard werken word je zelden overspannen.

Het is een fabel dat je overspannen wordt van louter hard werken. Het zijn heel andere factoren die
daar een rol bij spelen:

● De sfeer op het werk.

● Een Groot Verantwoordelijkheidsgevoel.  

● Geen NEE kunnen zeggen.  

● Er MOET teveel van jezelf.  

● Alles moet Perfect en je houdt graag de controle

● Door je hooggevoeligheid komen er veel meer zintuigelijke waarnemingen binnen

● Ook recessie speelt een rol, zoals de angst voor je baan of voor je zaak.

● Boosheid en frustratie zijn burnout verwekkers bij uitstek.  



● Ook je relatie thuis is van belang. Want onrust in een relatie maakt je daar gevoeliger voor.

● De factor angst is misschien wel de grootste boosdoener. Angst om fouten te maken of sociale
angst spelen dikwijls een grote rol. 

Meer dan de helft van de BO'ers, blijken bij nadere beschouwing een niet-reële  angst te hebben.
Vaak was de fobie er eerder en is dat een mede veroorzaker.

Vanuit een zelfhulp perspectief heb ik gemerkt dat de volgende stappen erg waardevol zijn:

Leer ontspannen

Probeer waar mogelijk je werkstress te verminderen, overweeg om regelmatige vrije dagen
en/of vakanties in te plannen. 

Werk niet over en neem geen extra werk aan naast je huidige werk. Leer wat
ontspanningstechnieken.

Leer Mediteren

Meditatie is belangrijker dan algemene ontspanningstechnieken. Correct uitgevoerde meditatie
kan de geestelijke activiteit op zo'n manier veranderen dat het een omkerend effect heeft op de
vecht of vlucht reactie (zie blog), zodat de lichaamschemie zich kan normaliseren. 

Vanuit een TCG standpunt kan meditatie de Qi reguleren en conserveren en voedt het Lever
en Nier Yin.

Eet regelmatig 

Het is beter om regelmatig kleine beetjes te eten, dan te overeten of de verkeerde etenswaren,
zoals chocoladerepen of koekjes, te kiezen omdat je honger hebt. Eet eten dat zo min mogelijk
bewerkt is, vers fruit, verse groenten, noten en zaden, hele granen en mager vlees en vis. 

Vermijdt geraffineerde etenswaren, etenswaren gemaakt van witte bloem en wit brood. We
krijgen Qi van ons voedsel en een constante bron van voedsel kan helpen de beschikbaarheid
en de soepele doorstroming van Qi te reguleren.

Beweging

Ga regelmatig een stukje wandelen. Overweeg om Yoga, Qi gong of Tai Chi te leren.
Beweging helpt om Qi en bloed te bewegen, maar overmatig bewegen kan Qi uitputten en het
probleem erger maken. 

Wandelen wordt beschouwd als een van de meest natuurlijke en heilzaamste vormen van
beweging. Studies hebben uitgewezen dat wandelen een sterk anti-depressief effect heeft en
kan helpen om slaap en darm functie te verbeteren. 

Als je je meer stabiel gaat voelen en je energie weer terug komt, kun je langzaam aan de
intensiteit van je beweging verhogen. 



Diep ademen

Diep ademen is ademhalen vanuit je diafragma. Haal diep en langzaam adem door je neus
met je mond gesloten, laat je buik uitzetten als je inademt, adem dan langzaam weer uit door je
mond. Herhaal dit 4 a 5 keer.

Deze vorm van ademhalen heeft bewezen angst en spanning te verminderen. Dus als je je
gespannen of angstig voelt, stop dan even met waar je mee bezig was en doe deze
ademhalingsoefening. 

Deze oefening versterkt de Longen en verhoogt de circulatie van Qi.

Lach regelmatig

Neem regelmatig de tijd om te lachen, kijk een film, lees een boek, ga naar een voorstelling of
breng tijd door met mensen die lol hebben en je aan het lachen maken. 

Lachen opent de ademhaling en ontspant ons. Het heeft ook een positieve invloed op onze
stress reactie op dezelfde manier dat meditatie dat heeft.

Laat je leven geen soap serie zijn

Het leven gebeurd, soap series zijn gebaseerd op waargebeurde verhalen, maar ze zijn
gedramatiseerd, overdreven en gebeuren in ongewone frequentie en ernst. Helaas kijken we
soms naar deze series en verwachten we onbewust dat onze eigen levens ook zo lopen. 

Kijk naar jezelf en de mensen om je heen, lijkt je leven op een soap serie?

Indien ja, neem dan een stap terug, realiseer je dat je leven niet op een soap serie hoort te
lijken, deze realisatie zal je gedrag en daarmee je leven veranderen.



Een burn-out is een gezonde reactie
 
Een burn-out wordt gezien als een teken van zwakte. Het is vaak moeilijk om te begrijpen wat er
gebeurt, ook voor familie en vrienden. Maar we moeten een burn-out juist leren zien als een gezond
signaal waarvan we iets heel belangrijks kunnen leren!

Ziek zijn zonder lichamelijke klachten is moeilijker te geloven dan een ziekte met uiterlijke
symptomen. Een gebroken been is zichtbaar en legitiem, je hebt goede redenen om ziek te zijn en
iedereen ziet dat je niet kan gaan werken. We kunnen het genezingsproces inschatten en daarna is
alles weer goed. 

Psychisch ziek zijn, is niet altijd zichtbaar. Het is niet grijpbaar en wordt vaak met enig
wantrouwen bekeken. ‘Is het echt waar en is het nu nog niet over?’, dat is dikwijls de reactie.”

Hoe herken je een burn-out?

Iemand die afstevent op een burn-out, krijgt steeds vaker psychische en fysieke klachten. 
Gespannen zijn, ‘s morgens opstaan met braakneigingen omdat de dag weer begint en er weer van
alles moet. Moe zijn en ontzettend veel slapen, maar merken dat je niet bijtankt.

Ook typisch is de ontkenning van deze symptomen. We willen sterk zijn en ons geen slachtoffer 
voelen. Burn-out klachten willen we liever niet hebben, ze komen nooit gelegen. Iemand met een
burn-out ontkent dat tegenover zichzelf en al zeker tegenover anderen. We willen ons eigen leven
regisseren en alles zelf in de hand hebben, want anders zijn we zwak en zielig.”

Negatieve reacties van de omgeving

De omgeving helpt vaak ook niet mee. Er komen reacties zoals: ‘Je moet je er overheen zetten.
Draai de knop om als je thuis bent. Ga door met de orde van de dag, anders raak je nog verder van
huis en kan je je carrière vergeten’. Je zet alles op alles om vol te houden, want anderen lukt dat
toch ook.” 

Maar wat als je de knop niet kan omdraaien, ook al wil je dat nog zo graag?

Als je een burn-out hebt, denk je vaak dat je faalt en dat je het niet goed doet. Je snapt zelf ook
niet waarom je de knop maar niet kan omdraaien. Je denkt: ik heb niet genoeg wilskracht en er lijkt
iets mis met mij. Je kan jezelf niet meer in de hand houden en voelt je niet begrepen. Want hoe leg je
uit dat je je vreselijk voelt, terwijl er aan de buitenkant weinig te zien is? Bovendien snap je het zelf
amper, dus hoe verduidelijk je dat aan anderen? 

Het is vaak moeilijk voor jezelf én voor de omgeving om te begrijpen wat er gebeurt.

Burn-out is een gezonde reactie op een ongezonde situatie

Een burn-out wordt meestal fout begrepen. De kern van het probleem is dat een burn-out gezien
wordt als iets negatiefs. In de trend van: we falen in de dagelijkse gang van zaken en moeten zorgen
dat het leven weer zo snel mogelijk doorgaat.

Maar een burn-out is niet negatief. 



Het is het gevolg van het feit dat je jezelf een lange tijd verwaarloosd hebt. Je hebt niet goed
geluisterd naar jezelf en geeft meer energie weg dan dat je opbouwt. De draaglast is groter dan
je draagkracht. Als je niet luistert naar jezelf, grijpt je lichaam in ... Dat is de kern van een burn-out: je
bent over je grenzen aan het gaan en dat geeft reacties zoals lichamelijke, emotionele en geestelijke
klachten.

Helder signaal

Een burn-out is eigenlijk een helder signaal. Het is een belangrijk signaal voor je gezondheid, een
beschermingsmechanisme eigenlijk. Er is iets onnatuurlijks aan de hand. Dat is geen teken van
zwakte. Er is een verstoring tussen het geven en het opnemen van energie. Een onevenwichtigheid
tussen jou en de vraag van de buitenwereld. En dat kan niet blijven duren.

Als je niet luistert naar jezelf, grijpt je lichaam in, met klachten als gevolg.

We moeten een burn-out dus leren zien als een gezond signaal waarvan we iets heel belangrijks
kunnen leren. Eigenlijk moet je blij zijn dat je beschermingsmechanisme in werking treedt en
aangeeft dat je beter moet leren luisteren naar jezelf. Dat je je grenzen moet leren kennen en
respecteren. 

Want ... wat als je lichaam dat niet had gedaan? 

Je was waarschijnlijk gewoon doorgegaan...

En wat was er dan gebeurd?



Maar er zijn nog meer factoren die meespelen voor
hooggevoelige mensen...

Naast de factoren die al genoemd zijn, zijn er nog meer factoren voor HSPs die meespelen in het
krijgen van een burn-out:

● De rust die we nodig hebben van het in de buurt zijn van andere mensen

● De rust die we nodig hebben door alle vormen van overmatige stimulatie

● Licht

● Geluid

● Vermaak

● Menigten

● Hoge druk situaties

● Competitieve situaties

● Toxische sociale omgevingen

Werk burn-out kan ook voorkomen:

● Als het werk wat we doen niet past bij ons niveau en onze interesses

● Als we weten dat we geen interesse hebben in een bepaalde baan of taak en we onszelf
dwingen dit toch (te vaak) te doen

● Als onze werkomgeving gebaseerd is op angst met politieke spelletjes

● Als we te veel noodgevallen hebben, zowel thuis als op het werk

● Als we ziek zijn of een familie lid is ziek, waardoor we eigenlijk de kaars aan 2 kanten
opbranden

Werk is een bijzonder uitdagend onderwerp voor hooggevoelige mensen, omdat wij de behoefte
hebben dat ons werk betekenisvol moet zijn, wat we kunnen uitvoeren in ons eigen tempo en
wat liefst onze roeping moet zijn.

Al deze factoren - de aanwezigheid van sommigen en de afwezigheid van anderen - creëren stress 
voor hooggevoelige mensen. Omdat ons systeem zo gevoelig is, zullen slechte eet- en leef
gewoonten deze potentiële burn-out veroorzakers alleen maar versterken.

Als we ons goed voelen, kunnen we weerstand bieden tegen deze factoren in ons leven. Maar
als we in een moeilijke periode zitten, welke te lang aanhoudt, dan zullen ze ons verzwakken. 

Het leven is niet bedoelt om een constant noodgeval te zijn.



12 tips om een burn-out te voorkomen
Voorkom burn-out: denk aan jezelf!

Nu je weet wat een burn-out is en hoe je die kunt herkennen en wat goede stappen zijn om uit je
burn-out te komen, wil ik nu graag ook 12 tips met je delen hoe je (in de toekomst) een burn-out kunt
voorkomen.

TIP 1: Luister alleen naar mensen die zélf van een burn-out zijn afgekomen

Je zit in een burn-out en je wil zo snel mogelijk van je burn-out klachten af. Je wil in elke situatie
jezelf kunnen zijn. Om die stap te maken zoek je het in eerste instantie in praktische zaken en volg je
adviezen van kennissen op.

Adviezen die vaak goed bedoeld zijn, maar die bedacht zijn door mensen die helemaal niet
snappen waar jij nu mee zit. Om die reden zullen die adviezen niet werken.

TIP 2: Houd het simpel en besef dat je zélf moet veranderen.

Dan zijn er nog hele hordes van mensen die denken dat je jezelf niet zo moet aanstellen en je jouw
gedrag maar even moet aanpassen.

Shit, dat werkt ook al niet....Kom ik er ooit vanaf?!

Jawel hoor; je moet gewoon de juiste dingen doen! Als je weet hoe iets moet, dan is het allemaal
heel simpel. Dan zet je gewoon de juiste stappen en laat je de juiste belemmeringen los.

TIP 3: Het gaat er niet om wat je meemaakt, maar hoe je er mee omgaat.

Als je jouw doelen wilt realiseren, is het oké om te accepteren dat je nou eenmaal heel veel
tegenwerkende overtuigingen hebt. Vanaf het moment dat je jezelf hiervan bewust bent, zul je de
verantwoordelijkheid gaan nemen voor je eigen resultaten.

Je neemt het heft weer in eigen handen.

TIP 4: Train vervelende emoties te vervangen door krachtige stemmingen.

Je gedrag wordt bepaald door alle herinneringen, situaties en overtuigingen uit het verleden
en je doelen voor de toekomst. Zo zijn er heel veel krachtige, mooie, versterkende, liefdevolle
herinneringen die jou op dit moment kracht en energie geven.

Tegelijkertijd zijn er ook heel veel vervelende situaties (tegenslagen) geweest, die je momenteel
beperken in je persoonlijke effectiviteit, je leven, je gezondheid of je werk.

Het kunnen loslaten van deze patronen bepaalt je persoonlijke effectiviteit in het hier en nu.

TIP 5: Luister naar je lijf en zet nu de belangrijkste stap in je leven.

Er zijn natuurlijk vele zelfhulpboeken en op internet kun je heel veel informatie over burn-out
verzamelen. De meeste mensen met een burn-out hebben echter een gerichte begeleiding in
persoonlijke ontwikkeling nodig om van hun burn- out af te komen.



TIP 6: Leer mediteren 

Leer mediteren om zo stress te verminderen en je te helpen met je emotionele balans. 

Op de lange termijn helpt mediteren je los te maken van toxische mensen en helpt het je
zenuwstelsel te herstellen. 

Maak een lijst van alle gebieden van je gezondheid waarvan je vind dat ze voor verbetering vatbaar
zijn en zet daar prioriteiten bij.
.

TIP 7: Zoek op het internet naar informatie 

Ga op zoek naar informatie om die delen van je leven die beter kunnen te verbeteren. 

Wees niet bang om grote problemen zoals je werk/baan keuzes of je familie problemen aan te
pakken.

TIP 8: Snij drastisch in je verplichtingen

Wees niet bang om drastisch te snijden in verplichtingen die te veel van je vragen. Je overige
verplichtingen zullen baat hebben bij je extra aandacht. 

Jij bent niet verantwoordelijk voor de verwachtingen van anderen.

TIP 9: Erken dat er meerdere opties zijn

Voor de taken die je haat zijn er meerdere opties: stop ermee als ze niet belangrijk zijn, splits ze op 
in kleine brokken zo dat je er niet een hele lange tijd achter elkaar mee bezig hoeft te zijn, delegeer
ze of ruil je ongewenste taak met een ongewenste taak van iemand anders. 

Vermijd geestdodend werk. Dat staat algemeen bekend als zuigend voor HSP-ers.

TIP 10: Bepaal wat voor jou het belangrijkste is

Bepaal wat voor jou het belangrijkste is, zodat je daar meer tijd aan kunt besteden aan activiteiten
die grote waarde hebben voor jou en daarmee je tevredenheid vergroten. 

Dit zal je beschermen tegen minder plezierige ervaringen.

TIP 11: Burn-out een levenslang aandachtspunt

Behandel burn-out als een levenslang aandachtspunt, welke je kunt elimineren door goed voor je
eigen leven te zorgen. Het is een flinke uitdaging voor HSP-ers, maar wel een die zeer de moeite
waard is.

Het leven van iedereen doet er toe en iedereen verdient het te genieten van zijn leven

.



TIP 12: Zoek steun

Of je nou steun zoekt bij collega's, vrienden geliefden of een professional, steun en samenwerking
kan je helpen om om te gaan met de stress van je werk en je burn-out gevoelens. 

Als je gebruikt kunt maken van een coaching programma voor medewerkers via het werk, maak daar
dan ook gebruik van.

Is dat  er niet ga dan op zelf opzoek naar een professional die zowel gespecialiseerd is in burn-out als
hoogsensitiviteit en laat je daardoor begeleiden. 

Het standaard programma werkt niet voor de hoogsensitieve mens en door je bij te laten staan door
iemand die verstand heeft van zowel een burn-out als HSP zijn, kom jij zo snel mogelijk weer uit je
burn-out en lekker in je vel.

Ik kan jou hier mee helpen. Tijdens mijn HSP & Burn-out begeleidingstraject krijg je alle inzichten en
gereedschappen om effectief van je burn-out af te komen.

https://2beinbalance.com/burnout-coaching


5 tips om te herstellen van je burn-out

Het belangrijkste is, dat je heel snel van je (dreigende) burn-out of overspannenheid af bent. Deze
tips zullen je helpen bij het herstel van je burn-out

TIP 1. Een gezonde geest in een gezond lichaam.

Beweeg. Bewegen verhoogt de gevoeligheid voor lichamelijke prikkels. Dat helpt je te luisteren naar
je lichaam en tijdig gas terug te nemen.

Zorg voor goede nachtrust, voor HSP’s vaak 8-9 uur. Bouw de dag bewust af, door 's avonds te
'verlangzamen'. Ren vervolgens 's ochtends niet meteen naar je werk, maar neem de tijd om je motor
op gang te brengen. 

Het hebben van een goed ochtend en avond ritueel is erg belangrijk voor HSP’s!

Besteed aandacht aan je voeding. En neem tijd voor je maaltijden en eet op gezette tijden. Dat is
beter voor de stofwisseling. Het helpt ook je dag te structureren, rustig te starten, het werk tijdig te
onderbreken en de dag af te bouwen. 

Drink veel water. Je zult veel naar het toilet moeten, waarmee je natuurlijke 'breaks' in je werk hebt.

TIP 2. Stressdagboek  

Een tip uit het herstelprogramma van Carien Karsten is het bijhouden van een dagboek. 

Sta dagelijks stil bij wat je hebt gedaan en hoe je je daarbij voelde. 
Waar kreeg je energie van? Welke activiteit riep stress op? 

Het dagboek helpt je eigen functioneren en welbevinden te evalueren en patronen te herkennen.

TIP 3. Tijd voor 'fun' 

Bedenk 50 dingen die je echt leuk vindt en neem dagelijks tijd om minstens één ding te doen. 

Doe dat ook als je denkt dat je er te moe voor bent. 

Plezier geeft energie, ontspant en helpt bij het herstellen van psychische belasting en werkstress.

TIP 4. La dolce far niente

Gewoon een uurtje dagdromen of ongestoord muziek luisteren. 'Bij jezelf thuiskomen', noemen
ze dat. Zo kun je zonder invloed van anderen weer eens ervaren wie je bent en hoe je er voor staat.

TIP 5. Durf 'nee' te zeggen en 'niet lief' te zijn 

Wees trouw aan jezelf en bewaak je eigen grenzen. Iedereen mag een beroep op je doen, maar
bepaal zelf of je dat beroep honoreert. Onbegrip en boze gezichten van anderen kun je rustig bij die
anderen laten.



Omgaan met de burn-out van een ander (voor familie/vrienden)
Een burn-out heb je niet alleen!

Er is heel veel informatie te vinden op internet over burn-out maar vaak alleen gericht op degene
die een burn-out heeft. 
'
Maar…. een burn-out heb je niet alleen! 

Daarom wil ik ook tips en adviezen aanbieden aan mensen die in hun directe omgeving iemand
hebben, een partner, broer, zus, vriendin, vriend, zoon, dochter of collega, die met burn-out
klachten te maken heeft.

Voor een partner, gezins- en/of familieleden maar voor ook vrienden, kennissen en collega’s kan het
moeilijk zijn om met iemand om te gaan die een burn-out heeft. Veelal komen er gevoelens van
onmacht, verdriet en frustratie om de hoek kijken.

Het is moeilijk om aan de zijlijn te staan en toe te kijken hoe iemand worstelt met een burn-out. Je
wilt van alles doen om te helpen maar je hebt het gevoel dat dat niet gaat. 

Voor de omgeving is het belangrijk te weten dat zij wel degelijk een ondersteunende rol kunnen
spelen in het burn-out proces van de ander.

Hieronder volgen een aantal tips en adviezen om met de burn-out klachten van iemand in uw
omgeving om te gaan:

● Herken én erken de klachten van de ander en geef dit ook aan bij die persoon

● Gun de ander de ruimte om te erkennen dat er sprake is van een burn-out of de weg ernaar toe

● Gun de ander ruimte en tijd om te herstellen van stressvolle / belastende situaties

● Probeer samen ontspannende dingen te doen, een wandeling kan al genoeg zijn

● Probeer niet te kritisch te zijn naar de ander, oordeel en veroordeel niet

● Adviseer de ander om (professionele) hulp te zoeken en ondersteun hem/haar daarbij 

Bij bovenstaande tips staat degene met de burn-out centraal, maar minstens zo belangrijk ben je zelf.

 



Omgaan met iemand (in je naaste omgeving) die een burn-out heeft, kost jou waarschijnlijk ook de
nodige energie. 

Daarom volgen er nu een aantal tips die specifiek betrekking hebben op de mensen uit de
omgeving:

● Zoek informatie over burn-out zodat je bepaald gedrag kunt verklaren

● Betrek niet alle reacties van de ander op jou persoonlijk, iemand met een burn-out kan soms
geïrriteerd, onredelijk of zelfs agressief reageren

● Zoek zelf steun bij mensen in je omgeving, zodat jij ook jouw hart kan luchten en overbelasting
bij jezelf kunt voorkomen

● Zoek ontspanning en onderneem leuke dingen waar jij weer energie van krijgt

● Geef jouw eigen grenzen aan, helpen is prima maar overleg wat je wel en niet aankunt

● Vraag de ingeschakelde professionele hulp om tips en informatie hoe je het beste om kunt gaan
met de klachten van de desbetreffende persoon

● Zijn er kinderen? Leg ze uit wat er aan de hand is en geef ze voldoende aandacht



Beoordelen van het burn-out potentieel in jouw leven

Om het burn-out potentieel in jouw leven te beoordelen, evalueer je elke aspect uit je leven met
behulp van onderstaande lijst op een schaal van 1-10, waarbij 1 staat voor weinig stress en burn-out
potentieel en 10 staat voor extreem burn-out potentieel. 

Kijk naar je fysieke conditie:

● als je sterk bent en over fysieke reserves beschikt, ben je misschien een HSP-er die weerstand
kan bieden aan langdurige stresssituaties.

● als je een HSP-er bent met een lagere veerkracht, dan moet je voorzichtig zijn met de mate van
stress die je toestaat en zal je maatregelen moeten treffen om fysieke burn-out te voorkomen.

● je wordt snel moe

● je bent ziek of je bent vaak ziek 

Kijk naar je werk situatie:

● word je gewaardeerd?

● doe je werk waar je van houdt of doe je geestdodend werk?

● heb je de vaardigheden die je nodig hebt om te slagen in jouw vakgebied?

● werk je samen met mensen die goed voor je zijn en die rekening houden met je sensitiviteit?

● heeft de organisatie een goed management zodat je niet beïnvloed wordt door constante
noodgevallen?

● moet je vaak overwerken?

● wordt je goed beloond? zijn je arbeidsvoorwaarden goed?

Kijk naar je relaties:

● begin bij je familie. is het een warme, liefdevolle, steunende familie? wordt je geaccepteerd of ben
je over het algemeen gefrustreerd vanwege de minachtendheid en de ongelukkigheid in je familie?

● heb je goede, steunende vrienden die je accepteren en je sensitiviteit begrijpen?

● ben je lid van een gemeenschap/groep die je HSP eigenschappen begrijpen en steunen?

● ben je gelukkig met je sociale leven?

● zijn je werk relaties goed en productief?



Kijk naar de tijd van het jaar: 

● zijn er bepaalde (jaar ge)tijden waarin je je sneller overbelast voelt en dus meer risico loopt op
burn-out dan bij anderen?

● zijn er tijden dat de mensen om je heen overbelast zijn en jouw verantwoordelijkheden toenemen
als gevolg daarvan?

Kijk naar de algemene stress in je leven:

● loopt je burn-out vanuit 1 of 2 gebieden over naar andere gebieden en ben je in de gelegenheid
om tijd te nemen om te herstellen?

● zie je potentie voor een aankomende burn-out in een deel van je leven?

Als je kijkt naar de beoordeling van jouw burn-out, hoe ziet die er dan voor jou uit? 

Fluitje van een cent? Beheersbaar? Serieus burn-out potentieel?





Snelle Samenvatting

Wat is een burn-out?

Wanneer lichaam en geest als gevolg van langdurige stress overspannen raken en niet meer
kunnen herstellen, is er sprake van een burn-out.

Hoe herken je een burn-out?

Iemand die afstevent op een burn-out, krijgt steeds vaker psychische en fysieke klachten. Ook
typisch is de ontkenning van deze symptomen. We willen sterk zijn en ons geen slachtoffer 

voelen. Burn-out klachten willen we liever niet hebben, ze komen nooit gelegen. 

De oorzaken van een burn-out

Veel mensen beschouwen een burn-out als een werkgerelateerd probleem. In werkelijkheid raken
veel mensen echter overspannen door een combinatie van factoren (werk, privé en innerlijke
factoren) die chronische stress opleveren: voortdurend de focus leggen op dingen die overwonnen
moeten worden, constant bezig zijn met overleven, de lat te hoog leggen en absoluut niet mogen
falen.

Burn-out symptomen

Concentratieverlies, Extreme vermoeidheid, Emotionele labiliteit, Geheugenproblemen,
Slaapproblemen, Leeg en uitgeput gevoel en andere fysieke klachten als hoofdpijn, vastzittende
nek/schouders, maag- & darmklachten etc.

Factoren die een rol spelen bij burn-out

De sfeer op het werk, een Groot Verantwoordelijkheidsgevoel, geen NEE kunnen zeggen, er
MOET teveel van jezelf, alles moet Perfect en je houdt graag de controle, door je hooggevoeligheid
komen er veel meer zintuiglijke waarnemingen binnen, ook recessie speelt een rol, zoals de angst 
voor je baan of voor je zaak. Boosheid en frustratie zijn burn-out verwekkers bij uitstek, maar ook je
relatie thuis is van belang want onrust in een relatie maakt je daar gevoeliger voor. De factor angst
is misschien wel de grootste boosdoener. Angst om fouten te maken of sociale angst spelen
dikwijls een grote rol. 

Stappen om uit je burn-out te komen

Leer ontspannen, leer mediteren, eet regelmatig en vermijdt "junk food" en onregelmatig eten,
beweging, diep ademen, lach regelmatig, laat je leven geen soap serie zijn.

Tips om een burn-out voorkomen

Een gezonde geest in een gezond lichaam, stressdagboek, tijd voor 'fun', la dolce far niente, durf
'nee' te zeggen en 'niet lief' te zijn.



Snelle Samenvatting

Tips voor herstel uit je burn-out

Luister alleen naar mensen die zélf van een burn-out zijn afgekomen, houd het simpel en besef
dat je zélf moet veranderen, het gaat er niet om wat je meemaakt, maar hoe je er mee omgaat, train
vervelende emoties te vervangen door krachtige stemmingen, luister naar je lijf en zet nu de
belangrijkste stap in je leven en zoek goede professionele hulp.

Tips voor de omgeving

Zoek zoveel mogelijk informatie zodat je signalen kunt herkennen en de ander erop kunt wijzen,
betrek niet alles wat de ander doet persoonlijk, zoek zelf ook steun en zorg regelmatig voor
ontspanning, hou je eigen grenzen in de gaten en geef ze goed aan, vraag ingeschakelde hulp om
tips/adviezen, leg eventuele kinderen uit wat er aan de hand is en geef ze voldoende hulp.



Hoe nu verder....

Als de informatie in dit boek waardevol was voor jou en je wilt nog meer leren over je eigen burn-out
(en de relatie met hoogsensitiviteit), hoe je erin terecht bent gekomen en hoe je er niet alleen snel
weer uit komt maar ook hoe jij je sensitiviteit kunt gaan gebruiken als jouw super power zodat je nooit
meer in een burn-out terecht komt, raad ik je aan om eens een kijkje te nemen op de HSPower
Academy (www.hspoweracademy.com).

Ik heb de HSPower Academy speciaal voor jou ontworpen, jij prachtig hoogsensitief mens!

Op de academie vind je allerlei soorten geweldige dingen, van meditaties/visualisaties tot boeken tot
e-cursussen tot fantastische on-line programma's.Er is een geweldig on-line programma speciaal
ontworpen voor sensitieve mensen die nog aan het begin staan van hun ontdekkingsreis naar hun
hoogsensitiviteit.

Het programma heet Hooggevoelig Heel Normaal. Hierin wordt ook uitgebreid de link met burn-out
besproken en krijg je veel praktische tools en opdrachten om herhaling van die burn-out te
voorkomen.

Het programma beantwoord al je vragen over hoogsensitiviteit & burn-out (en zo niet, email me je
vraag en dan maak ik er alsnog een video over die ik toevoeg aan de cursus). 

En het helpt je om dit deel van jezelf te omarmen en het te gaan zien als een aanwinst, in plaats van
er mee te blijven worstelen en dit is belangrijk onderdeel van het voorkomen van een burn-out

Er is er een online programma speciaal voor de “Gevorderde HSP”. 
Dit programma heet het HSP Super Power Systeem.

Hierin leer je je eigen gebruiksaanwijzing goed kennen, je leert jezelf onvoorwaardelijk te accepteren
en volledig van jezelf te houden, je leert omgaan met je perfectionist en je krijgt waardevolle inzichten
in je sterke en zwakke kanten met een strategie hoe daar mee om te gaan.

Het programma staat boordevol praktische tips en onmiddellijk toepasbare tools en bevat alles wat
een HSP nodig heeft om niet alleen te overleven in de wereld van vandaag, maar er ook in te floreren.

Dan is er ook een online programma ontworpen speciaal voor de Hoog Sensitieve
Ondernemer. 

Het programma heet Just High Sensitive Business en het leert HSO's om hun sensitiviteit in te zetten
als super business power, zodat ze betere bedrijfsresultaten behalen met meer plezier en meer
energie. Het leert ze ook hoe ze hun ideale klant bereiken met hun boodschap, hun sales en hun
marketing op een manier die authentiek, echt en recht vanuit het hart  aanvoelt. 

Er is iets voor iedereen en voor elk budget. Ik kijk er naar uit om je daar te zien!

Weet je niet zeker wat je wilt of heb je hulp nodig bij het beslissen wat de beste opties is voor
jou? Plan een gratis Moeiteloos-Jezelf Sessie met mij via www.2beinbalance.com/ja en zet die hele
belangrijke eerste stap richting ontdekken wie jij nou echt bent! 

Ik kijk er naar uit om je te ontmoeten!

Liefs,

Babea

https://2beinbalance.com/hooggevoelig-heel-normaal
http://www.hspondernemerscoach.nl/hsp-super-power-systeem.html
http://www.hspondernemerscoach.nl/gewoon-hooggevoelig-ondernemen
http://www.2beinbalance.com/ja
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