
Ziekvanvervelin

‘T
oen ik terug-
kwamvan
drieweken
vakantie, had
ikdriemails
inmijn inbox.

Eendaarvan luidde“deprinter is
kapot”, deander “er is taart opde
middentafel”. Ikhebmijn laptop
dichtgeklapt enbenhuilendnaar
huis gegaan.’ Aanhetwoord is
Judith (45)*, overhaarbaanals
accountmanager,waar ze zichna
negenmaandenduimendraaien
moest ziekmeldenvanwegeeen
bore-out. ‘Ik vondhet raar en
gênant; hoekon ik ziekwordenvan
teweinigwerk?’
Eenbeetje verveling isniet erg,

zegt (stress)coach, opleider en
sprekerHildeMariën.Dat zorgt
er zelfs voordat je creatiefwordt.
Maaralsdehersenencontinu
wordenonderprikkeld,maken
ze teweinigdopamineennieuwe
verbindingenaan. ‘Ditheeft een
negatief effect ophet zelfvertrou-
wenenzelfbeeld,waardoor jemin-
der initiatiefneemt.’De verveling
slaatnogmeer toeendevicieuze
cirkel is geboren.
InNederland is geenonder-

Debore-out is het broertje vandeburn-out.De symptomen lijken
opelkaar,maardeonderliggendeoorzaak ishet tegenovergestelde:
extremevervelingdoor eengebrekaan taken, zingevingof
uitdaging. ‘Hoekon iknouziekwordenvan teweinigwerk?’

DoorMaudBeuckerAndreae

mijnvriendin voorlasuit dekrant
overbore-outs enzei: “Ditheb jij!”’
VoorTimviel inderdaadallesop
zijnplek.Eenvandeaspectendie
hij herkende,was zijngebrekaan
energie.Ooksteldehij altijd zijn
werkuit, zodathij in elkgevalnooit
een lege to-dolijst had. ‘Mijnbaan
bij een logistiek vastgoedbedrijf
deed ikmet twee vingers inde
neus.Daarbij kwamdatmijnbaas
enzijnhelemanagementlaaggou-
denhandboeienomhadden.Zij
warenniet vanplanergensheen
tegaan.Waardoorde laageronder
– jonge, enthousiastedertigers
–geenuitzichtopgroeihad.Dat
deedmededasom.’
Micromanagement is een

andere trigger voorbore-outsbij
medewerkers; hetkanverlam-
mendwerkenals jemanager te
veel opdetails let, alles controleert
en teweiniguithandengeeft.Maar
deduidelijksteoorzaak vaneen
bore-out is eenkarige to-dolijst.

ng

Mensendie
overgekwalificeerd
zijn voor eenbaan,
krijgen sneller een

bore-out.

zoekgedaan,maardeVlaamse
stressonderzoekerLucSwinnen
schatdat zo’n7,5% tot 15%vande
werknemersbore-outgerelateerde
klachtenheeft. ‘De vervelings-
klachtenkunnenzichomverschil-
lende redenenopdringen’, licht
Mariën toe. ‘Sommigewerkne-
mers zijnovergekwalificeerd;het
werk is temakkelijk en te eento-
nig.Een tweedeoorzaakkaneen
gebrekaanzingeving zijn.’ Een
klachtdiebij de jongstegeneraties,
millennials enZ, steedseerder
voorkomt, zegtMariën: ‘Vroeger
washetnormaal inhetbegin te
doenwat jebaas vertelde, pas later
inde loopbaankwamdedrang tot
autonomieenhet toevoegenvan
waardebovendrijven.Nuwillen
werknemersdit al bij huneerste
baan.’

Goudenhandboeien
Tim(37)*had last vaneencom-
binatie vanoverkwalificatie en te
weinig zingeving,besefthij nu:
‘Ikkonermaar telkensnietde
vingerop leggenwaaromikmezo
leegenuitgeput voelde. Ik sport
veel, eet gezondenhebals jonge
vader een regelmatig leven.Tot

ohad Judithniets tedoen. ‘Mijn
aaswas vanafmijn toenmalige
unctieopgeklommen,maarhield
ijnoude takenpakketbij zich.Na
enkorte inwerkperiodewaser
oormijnietsmeer tedoen. Ikheb
et tallozekerengezegd,benook
ndereafdelingen langsgegaan
oorwerk,maarhetbleefbij belof-
es.’Dus ververste ze elkeminuut
aarprivémail en struindezehele
agen internet af.
Ookeen leidinggevendedie

eweinig vertrouwen toont, kan
ijdragenaanhetontstaanvan
enbore-out, ietswatbij Judith
peelde.Eenandere risicofactor
s eengebrekaansociale steun.
Als erophetwerkweiniggepraat
wordtoverbijvoorbeeldwerkdruk
nemoties, isdekansopzowel een
urn-out als eenbore-out groter’,
eaamtMariën.Ookwanneer er te
bstractedoelenwordengesteld,
aneenbore-outopde loer liggen.
Dit zie je somsbijnon-profit-
rganisaties’, zegt ze. ‘Deéénkan
rimauitde voetenmethetdoel
wereldhonger verminderen”,de
nder raakt apathisch vanzo’n
rootplan.’

Hartkloppingen
enbore-outkanvoelenof je
astzit indrijfzand.Wat jeook
oet, hetheeft geenenkel effect
neengevoel van lethargie en
tilstandoverheerst.Het ironi-
che vaneenbore-out isdatde
ymptomen lijkenopdie vanzijn
rukkebroertje, deburn-out.
ij beideaandoeningenkunnen
ijvoorbeeldhoofdpijn,hartklop-
ingen, extremevermoeidheid,
nel geïrriteerd zijnen labiliteit
ptreden.Eenverkeerdediagnose
s snel gemaakt,maar funest,

zegtMariën: ‘Debehandeling is
tegengesteld.Bij eenburn-out is
rustde remedie, bij eenbore-out
moetenhet aantalprikkels juist
wordenopgeschroefd.’Debehan-
deling vaneenbore-outbegintmet
erkenning, zegtMariën.Eenarts
of therapeutmoet samenmetde
werknemerdediagnose stellen.
Danmoethetbreinwordengeac-
tiveerd.Mariën: ‘Hetdopamineni-
veaumoetweerwordenopgekrikt.
Bijvoorbeelddoor tweemaalper
dag iets tedoenwat jenooit eerder
deed.Denkaaneenvergadering
meepikkenvaneenander teamof
iemandsprekendie jenooit eerder
sprak.’
Jezelf uitdagen, dat is de crux.

Als dit niet lukt ophetwerk, dan
desnoodsprivé, volgbijvoorbeeld
eennieuwecursus. Enals groot
niet lukt, begindanklein: neem
bijvoorbeeld eenalternatieve
fietsroutenaarhetwerkofde
supermarkt. Tenderde is zelfken-
nisbelangrijk, zegtMariën. ‘Wat
zijnmijnkwaliteiten,wat zijn
mijnwaarden,watwil ik?Het is
belangrijk te kunnenbepalenof je
je functie kuntblijvenuitoefenen
met enige aanpassingenofdathet
tijd is voor eennieuwestap.’
ZowelTimals Judithkoos voor

het laatste. Judith vertrok voor
haarmanswerknaarSingapore
engingdaarna inNederlandbij
eenandereorganisatie aande
slag.Timbegoneeneigenbedrijf
in eennieuwesector. Verveling is
voorbeidengelukkig iets van lang
geleden.o

Hoogbegaafd-
heid (endus
overkwalificatie)
kaneenbore-out
indehandwerken.

Mensendie veel
afwisseling (dus
dopamine)nodig
hebben, raken
sneller onderprik-
keld enverveeld.

Werknemersdie
weinig zelfinzicht
hebben inwat ze
goedkunnenen
willen, lopenook
meer risico.

Werknemers
die eerder een
burn-outhebben
gehad lopenmeer
risicoopeen
bore-out.Uit angst
voorherhaling
beschermenze
zich tegen te veel
werk,wat
doorslaatnaarde
anderekant.

Opboreout-
nederland.nl kun
je een testdoen.
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‘Demanagers bleven zitten,waardoor de
laag eronder geenuitzicht had op groei’

INDIVIDUELE
FACTOREN
DIESPELENBIJ
EENBORE-OUT:

*Omprivacyredenenzijndit
gefingeerdenamen.Deechtenamen
vanTimen Judith zijnbekendbij de
redactie.
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