
50 Waarschuwingssignalen van een burn-out

1. Constant of (te) vaak last van vermoeidheid
2. Vaak last van concentratiestoornissen
3. Vaak last van prikkelbaarheid
4. Problemen met slapen
5. (Constant) gevoel van lusteloosheid
6. Regelmatig last van gevoelens van depressiviteit/somberheid
7. Regelmatig last van spanning
8. Vaker/heftiger dan normaal last van hoofdpijn
9. Gevoelens van onrust
10. Pijn/stijfheid in nek, schouders en/of rug
11. Last van (onberedeneerbare) angsten
12. Vaker dan normaal last van vergeetachtigheid
13. Vaker dan normaal last van te emotioneel reageren
14. Regelmatig last van hartkloppingen en/of hartklachten
15. Jezelf terugtrekken (afsluiten voor sociale contacten)
16. Regelmatig last van duizeligheid
17. Vaker dan normaal last van piekeren
18. Vaak/altijd met tegenzin naar je werk gaan
19. Vaker dan normaal huilerig zijn of jezelf huilerig voelen
20. Het gevoel van controleverlies (over jezelf of situaties buiten jezelf)
21. Algehele lichamelijke klachten
22. Gevoelens van onzekerheid
23. Regelmatig last van woedeaanvallen
24. Maag, darm- en/of spijsverteringsklachten
25. Regelmatig last van hyperventilatie/constant of vaak hoog ademhalen
26. Regelmatig last van overmatig zweten, zweetaanvallen
27. Regelmatig last van griep/verkouden/keelpijn
28. Niets (meer) kunnen afronden
29. Niets meer kunnen relativeren
30. Meer (alcohol) drinken dan normaal
31. Oog problemen (pijnlijke of prikkende ogen, ontstekingen)
32. Regelmatig last van infecties
33. Alleen nog op de automatische piloot functioneren
34. Eet- en gewichtsproblemen
35. Vaak last van cynisme
36. Last van eczeem e.d.
37. Last van hoge bloeddruk
38. Regelmatig last van misselijkheid
39. Regelmatig last van gewrichtspijnen
40. Meer roken dan normaal
41. RSI-klachten
42. Regelmatig last van trillen(de handen)
43. Moeite met praten of jezelf ‘normaal’ uitdrukken
44. Niet meer tegen drukte kunnen
45. Behoefte hebben aan seksuele uitspattingen
46. Steeds in de verdediging gaan
47. Moeite met sporten (fysieke inspanningen)
48. Algemeen: op allerlei fronten het gevoel van ‘vastlopen’
49. Er ongezond (bleek) uitzien en/of wallen onder de ogen hebben
50. Jezelf niet meer (her)kennen

Bron: Goessens, M. (2018) Handboek bij burn-out. (3e druk) Scholten Uitgeverij BV.

5
5

1
7

5
-2

4
0

9
_5

0
 w

aa
rs

ch
u

w
in

gs
si

gn
al

en



Toegankelijkheidsrapport

		Bestandsnaam: 

		55175-2409_50 waarschuwingssignalen.pdf



		Rapport gemaakt door: 

		Simon Goldewijk, info@studiozilverenkruis.nl

		Bedrijf: 

		Zilveren Kruis, Commercie | Merk & Marketing



 [Persoonlijke gegevens en bedrijfsgegevens van het dialoogvenster Voorkeuren > Identiteit.]

Overzicht

Er zijn geen problemen aangetroffen in dit document.

		Handmatige controle vereist: 2

		Goedgekeurd na handmatige controle: 0

		Afgekeurd na handmatige controle: 0

		Overgeslagen: 1

		Goedgekeurd: 29

		Mislukt: 0



Gedetailleerd rapport

		Document



		Naam van regel		Status		Beschrijving

		Machtigingsmarkering voor toegankelijkheid		Goedgekeurd		De markering voor toegankelijkheid moet worden ingesteld

		PDF-bestand met alleen afbeeldingen		Goedgekeurd		Document is geen PDF-bestand dat alleen bestaat uit een afbeelding

		PDF-bestand met codes		Goedgekeurd		Document is PDF-bestand met codes

		Logische leesvolgorde		Handmatige controle vereist		Documentstructuur biedt een logische leesvolgorde

		Primaire taal		Goedgekeurd		De teksttaal is opgegeven

		Titel		Goedgekeurd		Documenttitel wordt weergegeven in de titelbalk

		Bladwijzers		Goedgekeurd		Bladwijzers aanwezig in grote documenten

		Kleurcontrast		Handmatige controle vereist		Document bevat correcte kleurcontrasten

		Pagina-inhoud



		Naam van regel		Status		Beschrijving

		Gecodeerde inhoud		Goedgekeurd		Alle pagina-inhoud bevat code

		Gecodeerde annotaties		Goedgekeurd		Alle annotaties bevatten code

		Tabvolgorde		Goedgekeurd		Tabvolgorde is consistent met structuurvolgorde

		Tekencodering		Goedgekeurd		Er is een betrouwbare tekencodering

		Gecodeerde multimedia		Goedgekeurd		Alle multimediaobjecten bevatten code

		Schermflikkering		Goedgekeurd		Pagina veroorzaakt geen schermflikkering

		Scripts		Goedgekeurd		Geen ontoegankelijke scripts

		Reacties met tijdslimiet		Goedgekeurd		Pagina vereist geen reacties met tijdslimiet

		Navigatiekoppelingen		Goedgekeurd		Navigatiekoppelingen zijn niet herhaald

		Formulieren



		Naam van regel		Status		Beschrijving

		Gecodeerde formuliervelden		Goedgekeurd		Alle formuliervelden bevatten code

		Veldomschrijvingen		Goedgekeurd		Alle formuliervelden hebben een omschrijving

		Alternatieve tekst



		Naam van regel		Status		Beschrijving

		Alternatieve tekst voor figuren		Goedgekeurd		Alternatieve tekst vereist voor figuren

		Geneste alternatieve tekst		Goedgekeurd		Alternatieve tekst die nooit zal worden gelezen

		Gekoppeld aan inhoud		Goedgekeurd		Alternatieve tekst moet zijn gekoppeld aan inhoud

		Annotatie wordt verborgen		Goedgekeurd		Alternatieve tekst mag de annotatie niet verbergen

		Alternatieve tekst voor overige elementen		Goedgekeurd		Overige elementen die alternatieve tekst vereisen

		Tabellen



		Naam van regel		Status		Beschrijving

		Rijen		Goedgekeurd		TR moet een onderliggend item van Table, THead, TBody of Tfoot zijn

		TH en TD		Goedgekeurd		TH en TD moeten onderliggende items zijn van TR

		Koppen		Goedgekeurd		Tabellen moeten koppen bevatten

		Regelmaat		Goedgekeurd		Tabellen moeten hetzelfde aantal kolommen per rij bevatten en hetzelfde aantal rijen per kolom

		Overzicht		Overgeslagen		Tabellen moeten een samenvatting bevatten

		Lijsten



		Naam van regel		Status		Beschrijving

		Lijstitems		Goedgekeurd		LI moet een onderliggend item van L zijn

		Lbl en LBody		Goedgekeurd		Lbl en LBody moeten onderliggende items van LI zijn

		Koppen



		Naam van regel		Status		Beschrijving

		Juiste insluiting via nesting		Goedgekeurd		Juiste insluiting via nesting




Terug naar boven