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Deel I: Wat is stress?



Stress als 
boeman…



Een 
stressvrij 
leven 
bestaat 
niet….



Stressen
in 1938…



Stressen
in 1979…



Het verdwijnen van neurasthenie



Het stressorkest in onszelf



Het belang van herstel na stress
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Ieder mens heeft uniek stressprofiel

STRESSGEVOELIGHEID

Biologie
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Onze 
binnenwereld 
als aanjager 
van stress



Stress en 
virale 
infecties 



Stress en 
hartaanvallen



Deel II: Waarom is burn-
out zo ongrijpbaar?



Psychisch 
ziekteverzuim en 
stress in Nederland 

• Jaarlijks 2,9 miljoen verzuimdagen door psychische 
oorzaken

• Meer dan een miljard euro aan verzuimkosten door 
stress.





Hoe betrouwbaar is de diagnose burn-out?

• Geen diagnostisch interview

• DSM-5: geen burn-out

• Geen gouden standaard

• Overlap werkgerelateerde depressie



Burn-out: hoe betrouwbaar is de diagnose?

• Geen diagnostisch interview

• DSM-5: geen burn-out

• Geen gouden standaard



Burn-out: hoe betrouwbaar is de diagnose?

• Meer dan 80 (!) definities

• Onderscheid verschillende burn-

outvormen (niet alleen werk)

• Primair symptoom: uitputting (net als 

depressie)



Burn-out: Nederland 
als enige?



Burnoutklachten – anders dan burnout?
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Ruwe score burn-
outklachten 

in Nederland tussen 2007 
en 2020

(1= nooit, 7= elke dag)

Vrouwen Mannen

1. Ik voel me emotioneel uitgeput door mijn werk.

2. Aan het einde van een werkdag voel ik me leeg.

3. Ik voel me moe als ik 's morgens opsta en geconfronteerd word met 

mijn werk.

4. Het vergt veel van mij om de hele dag met mensen te werken.

5. Ik voel me compleet uitgeput door mijn werk.

1. Geen relatie met burn-out 

2. 142 definities van afkapwaardes (Rotenstein et al 2018) 



Depressie als werkaandoening?

1.Hoge werkdruk met lage controle meer kans op depressie (meta-

analyse RR: 1.77) (Madsen et al, 2017)

2.Chronische stress door lage beloningen bij hoge inzet (effort-reward 

imbalance) meer risico op depressie (OR 1.8) (Siegrist 2008)

3.Nachtdiensten meer risico op depressie (OR: 1.49) (Okechukwu et al 2023)

4.Zorgpersoneel en leraren extra risico op depressie door 

werkgerelateerde stressoren (Khanlari et al, 2025, Agyapong et al 2022)

5.Effectieve werkinterventies kunnen depressieve klachten 

verminderen én zelfs voorkomen. (Joyce et al 2016, Hogg et al, 2021)



Waarom is dat van belang?



Behandeling burnout 

• Waar kom je terecht als je zelf zoekt? Waarom laten we burn-
outbehandeling over aan de vrije markt?

Jasper de Graaf, 37 jaar, op zoek

naar burn-out behandeling



Behandeling burnout (2)

• Cognitieve gedragstherapie is bewezen effectief bij veel soorten klachten waaronder 
klachten passend bij burn-out.
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Behandeling burnout (2)

• De hoofdmoot van de behandeling bestaat uit cognitieve gedragstherapie die bewezen effectief is bij veel soorten 
klachten waaronder klachten passend bij burn-out.

• De oplossing voor burn-out ligt zeker in Neurolinguistisch Programmeren (NLP). Dat is 
bewezen en iedereen verbetert bij ons.
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Behandeling burnout (2)
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• Wij werken met midweken intern bij ons op de hoeve. Je krijgt wat je nodig hebt, niet 
meer en niet minder.
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Behandeling burnout in 1903
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Hoe moeten we 
burn-out aanpakken?

Ecosysteem Behandeling



Deel III: hoe verminderen we 
psychisch ziekteverzuim?



Stress centraal in burn-out

• ICD-11: ”Burn-out is a syndrome conceptualized as resulting from chronic 
workplace stress that has not been successfully managed.” 

• NHG: “Overspanning en burn-out zijn het gevolg van overbelasting door een 
of meer stressoren waarbij de stresshantering (coping) onvoldoende 
toereikend is.”



Gezond/
veerkracht

Stress

Burnout/angst/

depressie

Kantelpunt

Risico Ziekte

Stresspaspoort

Iedereen heeft een eigen uniek kantelpunt
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Wie is 
verantwoordelijk
voor te veel stress?



Wat kan werkgever doen?

Weten we waarom mensen uitvallen?

En wat doen we daar dan aan?



Dus:

Ecosysteem Preventie



Hoe stevig is de 
wetenschappelijk
basis van positieve
gezondheid?





Tijdige detectie en vroegtijdige interventie op 

stresssignalen om de veerkracht van de organisatie en het 

individu te bevorderen

www.destress-project.nl



De DESTRESS oplossing

1. Faciliteren van een veilige 

en collaboratief dialoog

2. Proactieve en vroege 

detectie van stresssignalen

3. Erkenning wederzijdse 

belangen

www.destress-project.nl



Hoe moeten we over mentale gezondheid praten? 



Balans, beweging, bestemming
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