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Burn-Out en
talent

 Verschillende talenten —
unieke combi

* Luk Dewulf
« 70% van je tijd - flow

« Talenten <=> grote
tijdsdruk

« Ontspanning vraagt
vrije tijd

« Elk talent valkuil




Geheugenverlies —
concentratieproblemen

Stress met herstel Stress zonder herstel

Emotioneel: afgevlakt tot extreem
gevoelig

Slecht slapen & vermoeidheid

Overmatig zweten

Qorsuizen

Nek- en rugklachten

Maag-darmklachten
Hyperventilatie
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Burn-out: identiteltscrisis

o Schuldgevoel en schuldvraag

> Wie ben ike o SEREEE

o Wat kan ik? . |
o Relationeel en familiaal

o Wat doe ik graage
o Eigenwaarde en zelfvertrouwen
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Aanvaardingsproces - rouwproces

The Kubler-Ross Change Curve

Emotional oonse to Change
o ) Creative Alignment
E Denial
° Disbelief:
o Looking for evidence <
3 that it isn't true Integration
Qo
o Changes integrated;
% E rati a renewed individual_
o rustration "
g Recognition that things Decision
= are difierent, Sometimes Learning how to work in the new Spark Motivation
angry. situation; feeling mare positive. '
Shock
Surprise or
shock at the
event

Experiment Develop Capability

Initial engagement with the
new sifuation

Depression

Low mood: lacking in energy

Share Knowledge

Time
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Schuldgevoel en schuldvraag

o In de steek laten van collega’s en
familie

o Vingerwijzen naar werkdruk, collega’s
en werkgever

o Voor wie is het nodig om een
schuldige te identificeren?

o Eigen aandeel — grenzen stellen
o De lat hoog leggen — perfectionisme

o Geen hulpvraag
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Schaamte

o Gevoel van falen

o Maatschappij gericht op prestaties

(e]

Onzichtbaar aan de buitenkant

(e]

Burn-out: ja ja dat zal wel - perceptie

(e]

Bespreekbaarheid: leidinggevende, HR vs. beoordeeld worden

o

Re-integratie: betrekken van team-collega’s
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Relationeel en
familiaal

* Van waar herken je dite

« Aardig gevonden willen
worden — confrontaties
mijden

*  Voor wie moet het perfect
zijn

« Pleasen (fawning)

* Meestal ook te veel hooi
op de vork in relatie - thuis

« Impact op privé leven bij
burn-out




Eigenwaarde en zelfvertfrouwen

o Wie ben ke
o Wat kan ik?
o Wat doe ik graag?

o Hoe kan het anders?

Jezelf heruvitvinden
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Voor iedereen anders - maatwerk

Werken aan veerkracht

o Slaaphygiéne - ademhaling
o Rust - dagindeling

o In beweging brengen

o Creativiteit stimuleren

o Online naar offline

o Verbinding zoeken:

o Familie Vrienden Hobby's
o Collega’s : re-integratie

Gezonde eigenliefde
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LETS-en'is ...
goede tool tegen burn-out

' Talent

’ Verbinding

Creiivii




Meer infoe Confacte Vragene

outplacement
loopbaanbegeleiding
carriereplanning

www.eclipsconsult.be

info@eclipsconsult.be
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