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Samenvatting

Online talk Neurodivergentie en (risico op) burn-out

In deze online talk gaat Martijn Tillema in gesprek met Evelien Aarten over de relatie tussen
neurodivergentie, aanpassingsgedrag en burn-out.

Kern van de online talk

Neurodivergente mensen (zoals mensen met ADHD, autisme, hoogsensitiviteit, dyslexie of
hoogbegaafdheid) lopen een verhoogd risico op stress, overspanning en burn-out. Niet omdat zij
minder aankunnen, maar omdat zij zich vaak langdurig aanpassen aan een omgeving die niet
vanzelf aansluit op hun manier van denken, voelen en werken.

Veel neurodivergente mensen ontwikkelen al op jonge leeftijd strategieén om “mee te doen” en
niet buiten de groep te vallen. Dit leidt vaak tot:

e maskerenvan gedrag;

e continu aanpassen aan verwachtingen;

o sterke gevoeligheid voor afwijzing of negatieve feedback;
e perfectionisme en faalangst;

e een groot verantwoordelijkheidsgevoel,;

e moeite met grenzen aangeven.

Persoonlijk verhaal Evelien

Evelien vertelt hoe zij jarenlang probeerde te voldoen aan het beeld van de “ideale leerling,
collega en vriendin”, zonder te beseffen dat zij neurodivergent was. Achteraf herkent zij dat zij
langdurig overspannen is geweest en veel signalen heeft gemist, mede omdat dit gedrag in haar
omgeving als “normaal” werd gezien.

Hoe ontstaat burn-out?
Volgens Evelien ontstaat burn-out vooral door een langdurig hersteltekort:

e te weinig rustmomenten;

e voortdurend alert zijn;

e prikkeloverbelasting;

e altijd “aan” staan;

e onvoldoende ruimte om jezelf te zijn.
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Daardoor blijft het lichaam stresshormonen aanmaken. Dit uit zich onder andere in:

¢ vermoeidheid;

e concentratieproblemen;
e angstklachten;

e verhoogde spierspanning;
e slaapproblemen;

e emotionele uitputting;

e terugtrekgedrag;

e minder plezier ervaren.

Aanpassingsgedrag op het werk
Een belangrijk thema is de neurotypische werkomgeving. Zaken die voor anderen normaal lijken
— zoals kantoortuinen, sociale pauzes of voortdurende samenwerking — kunnen voor
neurodivergente mensen extreem veel energie kosten.
Ook stereotypen en vooroordelen spelen mee. Bijvoorbeeld:
e “Benjewelaan het luisteren?”
o “Doeeensnormaal.”
o “Jebenttedruk.”
e “Je moetje gewoon aanpassen.”
Hierdoor leren veel mensen hun natuurlijke gedrag te onderdrukken.
Verschil tussen overspanning en burn-out

Evelien legt uit dat burn-out eigenlijk langdurige overspanning is:

e overspanning = langdurig verhoogde stress;
e burn-out = langdurige overspanning gecombineerd met extreme vermoeidheid en uitval.

Burn-out staat niet officieel in de DSM, waardoor mensen vaak diagnoses krijgen zoals
depressie of angststoornis, terwijl de onderliggende oorzaak een burn-out kan zijn.
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Herstel van burn-out: drie fases

Evelien onderscheidt drie belangrijke herstelfases:
1. Fysiek herstel

Eerst moet het zenuwstelsel tot rust komen:

e vertragen;

e meer slapen;

e prikkels verminderen;

e rustnemen;

o veilige en fijne dingen doen;

¢ lichaamssignalen serieus nemen.

2. Mentaal/emotioneel herstel
Daarna volgt inzicht in patronen en overtuigingen:

e waarom pas ik mij altijd aan?
e waarom voel ik me verantwoordelijk?
e waaromvind ik grenzen aangeven moeilijk?

Hier ontstaat ruimte voor zelfcompassie en gedragsverandering.
3. Re-integratie

Pas daarna volgt terugkeer naar werk. Evelien benadrukt dat te snelle re-integratie vaak leidt tot
terugval.

Belangrijke inzichten uit het gesprek

¢ Neurodivergente mensen zijn vaak jarenlang over hun grenzen gegaan zonder dat zelf te
herkennen.

o Veel klachten ontstaan niet door “zwakte”, maar door chronische aanpassing.

e Herstel begint bij erkennen dat het niet meer gaat.

e Grenzen aangeven veroorzaakt soms kort ongemak, maar levert uiteindelijk rust en
gezondheid op.

o Werkgevers kunnen veel verschil maken door flexibiliteit, begrip en psychologische
veiligheid te bieden.
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Centrale boodschap

Je hoeft niet continu iemand anders te worden om erbij te horen. Duurzaam functioneren begint
bij begrijpen hoe jouw brein werkt, herkennen wat energie kost én leren luisteren naar je eigen
grenzen en behoeften.

Meer informatie

Evelien Aarten is psycholoog en burn-out coach, met een specialisatie op neurodivergentie.

Met persoonlijke begeleiding en online coachprogramma’s helpt zij mensen herstellen van
burn-out. Je vindt meer informatie op https://evelienaarten.nl/. Volg haar ook op haar instagram
account @evelienaarten en beluister haar podcastserie ‘Herstellen van burnout’ vol informatie
en tips op spotify.

Je kunt de online talk met Evelien Aarten hier terugkijken: https://youtu.be/4Y-400qgcpHw
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