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Inleiding

Hoe kom je uit een burn-out? Wat zijn de verschijnselen
en symptomen? Hoe kun je het voorkomen en wat is de
beste behandeling? Hier vind je de stappen en tips om je
niet meer uitgeput, moe en burn-out te voelen. Zie dit als
complete ‘wiki' inclusief tips om burn-out te overwinnen.

Misschien stel je jezelf een of meerdere van onderstaande
vragen:

e Wat te doen bij een zware of beginnende burn-out?
e Hoe ziet het herstelproces voor een burn-out eruit?
e Wat zijn de symptomen?

e Wat zijn de beste praktische tips tegen burn-out om
direct toe te passen?

In dit boek vind je een uitgebreide uitleg en tips zodat je
uit een burn-out kunt komen.

Ook raak ik in dit boek een verwant fenomeen aan:
depressie, omdat een depressie-diagnose volgens de DSM
sterk overeenkomt met burn-out. Hoe kom je uit een
depressie of dip? Wat zijn de verschijnselen en wat is de
beste behandeling om de depressie of neerslachtigheid te
stoppen en te helen? Ook deze fragiele gebieden verken ik
via dit boek.
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Zo werkt dit boek

Dit is geen doorsnee boek. Ik heb namelijk besloten om de
boel om te gooien: Waar je in een normaal boek over
burn-out een uitgebreide definitie, symptomenlijst en
persoonlijke verhalen van de auteur te horen krijgt... houd
ik dat informatieve gedeelte liever zo beknopt mogelijk.

Dit boek behandelt op volgorde de volgende zaken:

1. Aan het begin van dit boek vind je wat basiskennis
over burn-out en depressie.

2. Daarna geef ik je direct 50 praktische tips. In dit
boek krijg je van mij vooral gewoon alle tools en
tips om uit te gaan testen hoe je jezelf kunt
helpen: Wat gebeurt er met mijn gevoel als ik
bepaalde dingen op een andere manier ga doen in
mijn leven? Ik bied je dus - via dit boek - iedere dag
allerlei experimentjes en tips aan om een burn-out
te verlichten.

3. Vervolgens ga ik via extra hoofdstukken dieper in
op de verschillende aspecten van burn-out. Zo vind
je uitgebreide hoofdstukken met alle tools met
betrekking tot overprikkeling, quarterlife crisis,
impostor syndrome, zelfzorg, balans, nee zeggen,
hulp vragen, piekeren, pleasen, emoties
verwerken, zelfliefde en grenzen stellen.
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4. Tot slot ga ik dieper in op mijn eigen burn-out-
verhaal. Eerst wil ik dat jij praktisch vooruitkunt.

Het kerndeel van dit boek bevat tips die gelabeld zijn als
dagen. ledere dag bevat een tool, tip, inzicht of
uitnodiging om iets te gaan doen om zo je vermoeide,
opgebrande, nerveuze, stressvolle, neerslachtige en/of
depressieve gevoel te verlichten.

De uitnodiging van dit boek is om iedere dag een
hoofdstuk als intentie mee te nemen in je dag. Met andere
woorden: dit boek werkt als volgt...

e Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een
handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de
tool, techniek of tip toepassen zoals het in het
betreffende hoofdstuk beschreven staat.

e Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht.
Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag:
je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en
neemt dat mee als intentie in je dag.

Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil in
jouw leven opmerken: hoeveel beter voel je je nu? Laten
we er samen achter komen!
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Extra steun bij dit boek

Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek
te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je
graag wat extra steun aan.

Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur
gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te
gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen
en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de
volgende wegen:

Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met
al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon
vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat
je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit,
dus deel het gerust met me!

Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in
contact treden door een account te maken en
berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga
naar community.hetnlpcollege.nl. |k reageer
sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere
enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te
praten!

Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe
het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account
@rubin_alaie
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Basiskennis over burn-out en depressie

Graag begin ik met een aantal korte hoofdstukken om te
behandelen wat burn-out precies is, wat de symptomen
zijn en wat mogelijke oorzaken.

Ook behandel ik de overeenkomsten tussen burn-out en
depressie. Immers, volgens de DSM — het wereldwijd
leidende doktershandboek voor diagnostiek — zijn veel
symptomen van depressie gelijk aan burn-out.
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