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STRESS, OVERBELASTING EN BURN-OUT 
 
Hoe herkent u de verschillen, ondersteunt u herstel en wat is de rol van POBOS? 
 
De termen stress, overbelasting en burn-out worden vaak door elkaar gebruikt. Toch 
beschrijven ze verschillende fasen op eenzelfde continuüm. Het verschil begrijpen kan 
helpen om signalen tijdig te herkennen en gepaste actie te ondernemen. 
 
Stress: een normale reactie 
 
Stress is een natuurlijke reactie van lichaam en geest op uitdagingen, veranderingen 
of situaties die inspanning vragen. In beperkte mate kan stress zelfs positief zijn. Het 
helpt ons om alert te blijven, ons te concentreren en prestaties te leveren. 
 
Stress wordt pas een probleem wanneer de spanning langdurig aanwezig blijft en er 
onvoldoende mogelijkheden zijn om te herstellen. 
 
Overbelasting: de balans raakt verstoord 
 
Overbelasting ontstaat wanneer de draaglast gedurende langere tijd groter is dan de 
draagkracht. Met andere woorden: er wordt meer energie gevraagd dan er kan worden 
aangevuld. 
 
In deze fase functioneren mensen vaak nog verder, maar dit kost steeds meer moeite. 
Vermoeidheid neemt toe, herstel duurt langer en het gevoel van controle kan afnemen. 
Hoewel er al klachten aanwezig zijn, zijn de energiebronnen nog niet volledig uitgeput. 
 
Overbelasting kan worden gezien als een waarschuwingssignaal. Wanneer er tijdig 
wordt ingegrepen door meer herstel, ondersteuning of aanpassingen in de werk- en 
leefsituatie, kan de balans vaak opnieuw worden hersteld. 
 
Burn-out: langdurige uitputting 
 
Een burn-out ontstaat wanneer overbelasting gedurende lange tijd blijft aanhouden 
zonder voldoende herstel. De fysieke, mentale en emotionele reserves raken dan uit-
geput. 
 
Waar iemand met overbelasting vaak nog kan blijven functioneren door extra inspan-
ningen te leveren, lukt dat bij een burn-out meestal niet meer. De vermoeidheid is 
diepgaand en aanhoudend, dagelijkse taken vragen veel energie en het herstel ver-
loopt vaak langzaam. 
 
Een burn-out ontstaat niet plotseling, maar is meestal het eindpunt van een langdurig 
proces waarin signalen van stress en overbelasting onvoldoende werden opgevan-
gen. 
 
Het belang van vroegtijdige herkenning 
 
Hoe vroeger signalen van stress en overbelasting worden herkend, hoe groter de kans 
om ernstigere klachten te voorkomen. Daarom is het belangrijk om regelmatig stil te 
staan bij de balans tussen belasting en herstel. 
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Bij POBOS zetten we sterk in op preventie en vroegtijdige detectie van psychosoci-
ale risico's. Daarom bieden we de POBOS Burnout Scan aan die werknemers inzicht 
geeft in hun huidige energiebalans, stressniveau en mogelijke signalen van overbe-
lasting.  
 
De resultaten kunnen een waardevol vertrekpunt vormen om tijdig ondersteuning te 
zoeken, preventieve maatregelen te nemen en verdere uitputting te voorkomen. De 
burn-outvragenlijst is louter een screening tool en geen diagnostische test. Voor een 
volledige diagnosestelling is bijkomend onderzoek door een arts of klinisch psycho-
loog nodig. De score geeft dus enkel een indicatie aan van de mogelijke aanwezig-
heid (of het risico) van een burn-out. 
 
Herstel van een burn-out 
 
Een burn-out verdwijnt meestal niet vanzelf. Herstel vraagt tijd, rust en een geleide-
lijke opbouw van energie en belastbaarheid. De eerste stap is het erkennen van de 
klachten en het verminderen van de factoren die de uitputting in stand houden. 
 
Professionele begeleiding door een psycholoog (en arts of andere hulpverlener) kan 
helpen om inzicht te krijgen in de oorzaken van de burn-out en om gezonde manie-
ren te ontwikkelen om met stress om te gaan. Daarnaast zijn voldoende slaap, regel-
matige beweging, gezonde voeding en sociale steun belangrijke bouwstenen van het 
herstel. 
 
Het doel van de behandeling is niet alleen het verminderen van de klachten, maar 
ook het herstellen van de balans tussen belasting en draagkracht, zodat toekomstige 
overbelasting kan worden voorkomen. 
 
Herstel verloopt bij iedereen anders, maar met de juiste ondersteuning is een terug-
keer naar een gezond en evenwichtig functioneren mogelijk. 
 
POBOS staat voor je klaar 
 
Bij POBOS kunnen werknemers terecht voor professionele begeleiding bij stress, 
overbelasting, burn-out en andere psychosociale moeilijkheden. Onze psychologen 
bieden een luisterend oor, helpen situaties in kaart te brengen en zoeken samen 
naar manieren om het welzijn en de veerkracht te versterken. 
 
Ondersteuning hoeft niet pas te worden gezocht wanneer de klachten ernstig zijn. 
Ook bij beginnende stressklachten, een moeilijke werksituatie of vragen rond men-
taal welzijn kan een gesprek helpen om problemen tijdig aan te pakken en verdere 
overbelasting te voorkomen. 
 
Meer informatie over onze dienstverlening of begeleiding?  
Neem contact op met POBOS. 
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