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■ OP DE KOFFIE BIJ...
Tekst: Esther Smid • Foto's: Maria Smeets, privé 

 ‘Ik begeleid managers en directeuren 

bij overspannenheid of burn-out om 

vervolgens werkplezier, vitaliteit en 

gezondheid in het DNA van de organisa-

tie te krijgen. Nog nooit was het percen-

tage mensen met een burn-out zo hoog. 

Ook steeds meer jongeren en kinderen 

hebben last van burn-outverschijnselen.

Kinderen die last hebben van overbelas-

ting of uitputting herken je grofweg aan 

dezelfde symptomen als volwassenen 

met een burn-out:

•  emotioneel reageren en/of overspoeld 

worden door eigen emoties

•  overprikkeling

•  piekeren

•  lichamelijke spanning

•  zich terugtrekken

•  minder goed presteren (op rekenen  

en taal bijvoorbeeld)

•  slecht slapen, langer willen doorsla-

pen en/of vaker wakker worden

Kinderen kunnen misschien zelf niet 

alles uitleggen en benoemen, daarom 

is het voor volwassenen belangrijk op 

veranderend gedrag te letten. Een kind 

dat vaak last heeft van buikpijn, een 

kind dat van heel vrolijk plots geslo-

ten of emotioneel wordt, een kind dat 

sneller overprikkeld raakt of ineens een 

ander slaappatroon krijgt; het kunnen 

allemaal aanwijzingen zijn voor overbe-

lasting of uitputting.

Meestal komt dit door een combinatie 

van factoren: sociale druk, prestatie-

druk, spannende levensgebeurtenis-

sen zoals verhuizing of scheiding, een 

onveilige situatie thuis of op school, 

bepaalde persoonlijkheidskenmerken 

zoals het graag goed willen doen en 

sensitief zijn voor de omgeving. Ook 

onze maatschappij speelt een grote rol 

bij het ontstaan van overbelasting. Ou-

ders stralen soms onbewust uit dat hun 

kinderen bijvoorbeeld (cito)toetsen goed 

moeten maken of dat ze naast school 

verschillende vaardigheden (sporten, 

hobby’s) moeten leren. Kinderen pikken 

non-verbale signalen gemakkelijk op en 

trekken onbewust conclusies over de 

verwachtingen van hun ouders. Ouders 

en opvoeders moeten leren hoe ze de 

vitaliteit en gezondheid van hun kinde-

ren kunnen verbeteren.

Kinderen staan vaker en langer op 

“aan”, onder andere door het toegeno-

men schermgebruik. Sommige ouders 

denken dat kinderen even bijkomen en 

ontspannen achter de iPad. Maar achter 

een scherm zitten is fysiek belastend 

en kinderen krijgen continu prikkels 

binnen. Daardoor blijft hun neuro-hor-

monale systeem op “aan” staan. Het is 

belangrijk dat kinderen dat “aan” staan 

afwisselen met opladen. Maar wat helpt 

daarbij? Een paar tips:

•  Je kunt na een halfuur cognitief werk 

of schermgebruik het hoofd uitzetten 

door iets beweeglijks te doen. Dansen, 

tikkertje, balspelletjes...

•  Het bewust gebruiken van zintuigen 

helpt te ontspannen en op te laden, 

dus werk met zintuigen in de lesstof. 

Neem de tijd om iets te proeven, 

 horen, zien, voelen of ruiken.

•  Laat kinderen na school eerst 

 bijkomen of spelen voordat ze weer 

iets anders moeten.

•  Kinderen laden ook op door korte 

ontspanmomenten. Doe samen de 

ogen dicht, voel je voeten, benen, 

billen, rug, schouders en armen. 

Het ontspannende effect van zo’n 

oefening werkt niet alleen voor 

kinderen, maar ook voor volwassenen! 

Als ouders, pedagogisch medewerkers 

en leerkrachten dit inbouwen in hun 

dagelijkse routine hebben kinderen 

daar een leven lang profijt van.’

*Nederlands Instituut van Psychologen

KIDDO gaat de werkvloer op en drinkt een kop koffie met iemand die over zijn werk vertelt. In deze 
aflevering ontmoeten we Anita Roelands (53), Registerpsycholoog NIP* Arbeid & Organisatie 
met een specialisme in burn-out. ‘Ook voor kinderen is het belangrijk soms even niets te hoeven.’

‘Het is belangrijk  
om “aan” staan af te 

wisselen met opladen’

Op de koffie bij burn-outspecialist 
Anita Roelands

Data onder voorbehoud! 
Met het oog op de huidige coronacrisis zijn onderstaande 
data onder voorbehoud. KIDDO informeert je (via mailings 
en in het blad) over nieuwe data of online cursusdagen 
mocht dat aan de orde zijn.

Werken met de meldcode:  
Kindermishandeling
Wanneer is ‘gedrag’ of ‘letsel’ dat je ziet een signaal van 
kindermishandeling? Wat als je ernaast zit? En wat als je 
gelijk hebt? Op 13 mei vindt deze interactieve training 
plaats, die een gedegen basis legt om met de Wet Meld-
code te werken en handelingsverlegenheid op te heffen. 
www.logavak.nl

Starten met kinderopvang voor 
baby's en peuters
Wil je organisator van opvang voor baby's en peuters wor-
den, dan krijg je tijdens infosessies van Kind en Gezin infor-
matie over het uitbaten van een kinderopvanglocatie. Die 
infosessies zijn gratis. Een infosessie wordt gespreid over 
twee data kort na elkaar: de eerste keer krijg je algemene 
informatie, de tweede keer meer verdiepende info.  
Eerstvolgende data zijn 19 en 26 mei (Ternat), 20 mei en 
3 juni (Antwerpen), 15 en 22 juni (Moorslede), 16 en 21 
september (Gent) en 13 en 20 oktober (Hasselt).

Kinderopvangcoach
De opleiding Kinderopvangcoach leidt je op tot coach voor 
de kinderopvangbranche. Wil jij bijdragen aan verdere 
professionalisering en goed voorbereid aan de slag gaan 
als coach? De benodigde kennis, vaardigheden en uiteraard 
jouw basishouding komen aan bod in deze gedegen zes-
daagse opleiding op 27 mei, 1 juli, 2 september, 7 oktober, 
28 oktober en 25 november 2020 in Amsterdam. 
www.logavak.nl

Kinderopvangcaravan
Goede kinderopvang betekent kinderen stimuleren, reke-
ning houden met hun behoeften, met hen spelen en ravot-
ten. Hen blijven boeien elke dag opnieuw. Ouders onthalen 
en verwelkomen, zorg dragen voor jezelf en je collega's... 
Om je te inspireren reist de Kinderopvangcaravan het hele 
land door. Het VVSG-Steunpunt Kinderopvang en Divers-
city organiseren op 20 dagen gratis scholing in je eigen 
regio en buiten de openingsuren van de buitenschoolse 
kinderopvang. Je vindt alle data op vvsg.be/vormingen/
kinderopvangcaravan-schoolgaande-kinderen-ibo

Naar buiten
In de workshop ‘Naar buiten’ op donderdag 4 juni in Nevele 

sta je stil bij het belang van natuurbeleving voor de ontwik-
keling van kinderen, de rol van de begeleiding, veiligheid 
en uitdaging, mogelijkheden zowel binnen als buiten. 
Met actieve werkvormen verken je de mogelijkheden voor 
kinderen van 0 tot 3 jaar. En natuurlijk ga je ook zelf ‘naar 
buiten’. Inschrijven gratis, via vcok.be

Bijtkleuters en pestpeuters:  
omgaan met stress bij het jonge kind
Stress is volop aanwezig in onze maatschappij. Kinderen er-
varen steeds jonger al een stressbelasting. Dit uit zich altijd 
in gedrag, denk bijvoorbeeld aan boze kinderen, bijtkleu-
ters en pestpeuters. Wil jij weten hoe je emoties, stress 
en stressgedrag bij het jonge kind maar ook bij jezelf leert 
herkennen en managen? Dan is deze masterclass op 5 juni in 
Amsterdam precies wat je nodig hebt. www.logavak.nl

Babycongres verplaatst!
Vanwege de corona-crisis is het Babycongres verplaatst 
van 24 maart naar 25 juni 2020. We hopen jullie op 25 juni 
allemaal te ontmoeten in Spant! in Bussum bij het mooi-
ste congres voor de allerkleinsten. www.babycongres.nl

18 september 2020: 
KIDDOdag - Maak 
ruimte voor kinderen 
Wat is een inspirerende omge-
ving voor jonge kinderen, hun 
ouders en professionals? Dat 
is een plek waar opvoeding, 
ontmoeten, zorg en spel in 
elkaar overvloeien. En daar leer je alles over op vrijdag 18 
september op de KIDDOdag in Gent. We inspireren jou over 
hoe ruimte en materialen maximaal spel en zorg kunnen 
ondersteunen. Met interessante lezingen en boeiende, 
actieve workshops over bruikbare pedagogische concepten 
en inspirerende binnen- en buitenruimtes. Maak jij mee 
ruimte voor jonge kinderen? De inschrijvingen starten bin-
nenkort op vbjk.be. Wil je graag als eerste op de hoogte 
zijn van het programma? Volg VBJK op Facebook!

Kindcentrumcongres verplaatst 
naar 2021
Vanwege de aangescherpte maatregelen ter bestrijding 
van het coronavirus zal het Kindcentrumcongres dat 
gepland was op 12 mei 2020 verplaatst worden naar  
20 april 2021. Personen die geregistreerd zijn als deel-
nemer, worden per mail geïnformeerd over de verplaat-
sing van het congres. 
www.kindcentrumcongres.nl

 Agenda 

Anita Roelands is auteur van 
het boek Nooit meer burn-
out! – in drie stappen leren 
genieten van werk en leven, 
een praktisch werkboek  
om stapsgewijs te herstel-
len en NOOIT meer een 
burn-out te krijgen.


