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KERK & leven

Tank tijdig, want
anders val je stil

Els DEBOUTTE geeft mensen met een burn-out
advies vanuit haar eigen ervaring om zelf hun
levens- en arbeidsgeluk vorm te geven

» Wees alert voor de
signalen van burn-out

» Er is altijd een combi-
natie van factoren

» Weet dat niets moet,
leer keuzes maken

lise VAN HALST
Als je een minder prettige versie
van jezelf wordt, als overkoken-
de aardappelen een drama wor-
den, alsjevoortdurend in tranen
uitbarst, als je tijdens je slaap
duizend-en-een werkscenario’s
overloopt, als je niet meer regis-
treert wat je huisgenoten ver-
tellen omdat je gedachten in je
hoofd weergalmen, als je te moe
wordt om te sporten — dan is er
iets aan de hand. Zulke signalen
wijzen vaak op een burn-out.
Loopbaancoach Els Debout-
te ontmoet in haar praktijk da-
gelijks mensen die ‘op’ zijn en
helpt hen opnieuw plezier te
vinden in hun werk en hun le-
ven. Volgens Deboutte moet je
immers steeds kijken naar het
volledige plaatje. ,,Een burn-out

is steeds een combinatie van fac-
toren”, weet de coach, die uit er-
varing spreekt. ,Wat je in je per-
soonlijke leven beleeft, heeft
een impact op je werk en omge-
keerd. Vandaag is er een teveel
aan moeten. Je moet echter niet
de hele dag op sociale media zit-
ten, je moet niet voortdurend je
e-mails checken. Het is daaren-
tegen belangrijk weloverwogen
keuzes te maken en te beseffen
dat het leven nooit in een rechte
lijn verloopt, maar steevast ups
en downs kent.”

Batterijen opladen

Deboutte reikt drie vragen aan
als begin van een herstel: ,,Waar
ben je goed in? Wie wil je zijn?
Hoe wil je dat aanpakken?” Zelf
maakte ze een ‘visiebord’ om bij
de les te blijven. ,,Dat handige
instrument kun je zelf in elkaar
knutselen”, legt ze uit. ,,Op een
kartonnen bord kleef je foto’s
en woorden uit tijdschriften of
kranten, die uitbeelden wat voor
jou belangrijk is. Voor mij is dat:
adembhalen, eten en slapen, me-
zelf ontwikkelen en voor mijn
gezin zorgen. Als ik dat bekijk,
zie ik in één oogopslag hoe ik

mijn batterijen oplaad. Dat is be-
langrijk om weten: waar haal je
energie uit? Wat zuigt je energie
weg? Dat moet je uitbalanceren.”
Dat veronderstelt een houding
van voortdurende aandacht.
»Het is niet zo dat je een jaar
goed zit als je drie weken vakan-
tie nam”, waarschuwt ze. ,,Het is
zoals tanken met je auto. Dat doe
je niet één keer om een heel jaar
rond te rijden, want na een tijd-
jevalt je auto dan letterlijk stil.”
Ook in haar boek Goesting! Op-
nieuw plezier vinden in je werk én je
leven geeft Deboutte tips om een
burn-out te genezen of te voor-

Els Deboutte: ,,Plezier maken met je gezin helpt je de batterijen weer op te laden.” © Corbis

komen, want het kan iedereen
overkomen. ,Eet gezond. Laat
het werk af en toe even voor
wat het is en schep een luchtje.
Neem voldoende rust. Dat bete-
kent niet alleen voldoende slaap,
maar ook tijd voor jezelf”, zegt
Deboutte. ,Onterecht voelen
mensen zich daar schuldig over.
Ineen vliegtuig raden stewardes-
sen ook aan om in noodgevallen
eerst zelf het zuurstofmasker op
te zetten en daarna bij je kind.”
0ok voor de omgeving ziet ze
een taak weggelegd. ,,Mensen
met een burn-out hebben even
geen vel meer. Ze zijn erg kwets-
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baar. Op zo’n moment doet een
zacht dekentje deugd. Ga warm
met hen om”, adviseert de coach.
»Inonze werkomgeving is er nog
te weinig ruimte voor het mens-
zijn. Werkgevers en collega’s
zouden vaker uitdrukkelijk ie-
mands sterke kanten mogen be-
noemen. En een complimentje af
en toe kan beslist geen kwaad.”

Els Deboutte, Goesting! Opnieuw
plezier vinden in je werk én je leven,
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Eerste communie

n /kerkenleven

Geef KERK & leven door
aan de volgende generatie

Doet uw kind of kleinkind binnenkort zijn of haar eerste communie of
vormsel? Dan feliciteren wij u graag bij dit belangrijke moment in het
leven. Communicanten en vormelingen sluiten zich immers aan bij een
lange en waardevolle traditie. Ook hun ouders hebben deze stap gezet,
net als hun grootouders, hun overgrootouders..

Waardevolle tradities en boodschappen doorgeven van genera}M"
op generatie, daar maakt KERK & leven werk v in
verhalen over mensen op zoek naar zin
uit de mouwen steken voor hun ideal

inspireren.

vermelding dat u de schenker bent.

KERK
&leven

Altijd goed nieuws!

Met grote en kleine
en die hun handen
e stimuleren en

U kan ook meewerken. Geef KERK & leven door aan de volgende generatie.
Schenk uw kinderen of kleinkinderen een abonnement. Bezorg hun en uw
adresgegevens aan dienst Parochiebladen, Halewijnlaan 92, 2050 Antwer-
pen en betaal slechts 22,50 euro op rekeningnummer BE22 7885 3081 3947
van KERK EN LEVEN, Halewijnlaan 92, 2050 Antwerpen met vermelding
“geschenk K en L met naam en adres. Zij krijgen dan de rest van het jaar
ons blad in de bus. Bij het eerste exemplaar voegen we een brief toe met
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