


To know thyself is the 
beginning of wisdom.

#Socrates



Stress



De drie breinen

Neocortex
Rationeel of denkend brein

Limbisch brein
Emotioneel of voelend brein

Reptielenbrein
Instinctief brein



Remmen of Gasgeven







Symptomen: Burn-out (assessment tool)

➢ Uitputting

➢ Mentale distantie

➢ Cognitieve ontregeling

➢ Emotionele ontregeling

➢ Secundaire klachten
o Psychische spanningsklachten (slapen, piekeren, angstig, 

overprikkeling, gejaagd/gespannen voelen)
o Psychosomatische klachten (maagdarmklachten, hoofdpijn, 

hartkloppingen, spierpijn, snel ziek worden)



Burn-out
Depressie
Bore-out
Angst
Stress
GOES







Oefening:
Welzijns-Wiel



Oorzaken



Volgens Jane 
Alice Coerts

➢ Onverwerkte rouw     

➢ Plekverwarring

➢ Passie in de 
schaduw





Trauma



Fawn



Oefening: wat voor pleaser ben jij (vooral)?

Als je bent opgegroeid in een omgeving: Kernovertuigingen (oa.)

De vredestichter Waar veel conflict was en geen herstel
Het is makkelijker mijn emoties te onderdrukken dan anderen van 
streek te maken.

De performer Waar altijd spanning in de lucht hing Het geluk van anderen is mijn verantwoordelijkheid

De (ver)zorger Waar je van jongs af aan een ouderrol had (parentificatie) De behoeften van anderen zijn belangrijker dan die van mijzelf

De lone wolf
Waar regelmatig sprake was van
emotionele verwaarlozing

Het is onveilig om mensen mij echt te laten kennen. Liefde is 
onbereikbaar.

De perfectionist Waar je bepaalde emoties niet mocht voelen Ik moet perfect zijn om liefde te mogen voelen/ontvangen

De kameleon
Waar je gepest werd en/of misbruik hebt ervaren

Ik moet me aanpassen om veilig te zijn. Ik weet niet wie ik ben of wat ik 
wil. 



KOP-model

Klacht = Omstandigheden x 
Persoonlijke stijl

Omstandigheden:

o Draag - last

o Draag - kracht





De Burn-out Bus

Gewonde mannelijke energie: het vierendelende viertal

➢ de innerlijke criticus/killer critic

➢ de veroordelaar (judge)

➢ de pusher

➢ de patriarch

Gewonde vrouwelijke energie:

➢ de zorger

➢ de pleaser

➢ de kameleon

➢ …

De liefdevolle ouder(s): onvoorwaardelijke liefde, bescherming 

(inclusief gezonde grenzen), support, …







Voorwaarde 1: Veiligheid





Triple A

✓ AARDEN

✓ ADEMEN

✓ AWARENESS



Voorwaarde 3: 
Verbinding

✓ Met jezelf in het 
hier-&-nu

✓ Met je kind-delen: 
kwetsuren/oud zeer 
(trauma)

✓ Met de ander: binding 
(inclusief hechting)



Thera-wie?



Oefening



Voorwaarde 4 = 
Vertrouwen

Re-integratie of niet ?

o Drempelvrees

o Waarom niet?

▪ Inhoud versus context
o De zieke stoel

Energie – balans

o De 7 batterijen

Schuifregelaars 

Plan Plezier! 



De zieke stoel



Je 7 
batterijen

Sociaal Zintuiglijk Fysiek Mentaal Emotioneel Spiritueel Existentieel

De 7 batterijen



Schuifregelaars





Bron: Avatar movie
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