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Enkele cijfers…

• Onderzoek iVOX (i.o.v. Vacature.com, 2017): 

- > 75% onderwijzend personeel stress + risico op burn-out 

• Rapport Stichting Innovatie & Arbeid (2018):

- Acute psychische vermoeidheidsproblemen bij onderwijsmedewerkers > andere 

beroepsgroepen (onderwijs: 14,3% VS. gemiddelde Vlaamse arbeidsmarkt: 12,3%)



Enkele cijfers…

• Rapport ziekteverzuim bij onderwijspersoneel van het Agentschap voor 

Onderwijsdiensten (AGODI):

- Leerkrachten: 15,9 ziektedagen in 2017 → 40% te wijten aan psychische 

aandoeningen (stress, depressie of burn-out) 

- Directiepersoneel in het onderwijs: hoogste percentage ziektedagen als gevolg van 

een psychosociale aandoening

• Wereldwijd: burn-out en stress kosten > 300 miliard dollar/jaar (Rowe, 2012)



Wat is burn-out?

• Emotionele uitputting ~ leeg, reserves op, batterij leeg

• Depersonalisatie ~ vervreemding t.o.v. anderen, cynisch + afstandelijk t.o.v. collega’s 

en werk

• Verminderde persoonlijke bekwaamheid ~ gevoel minder te presteren, twijfel eigen 

kunnen



Nood aan effectieve interventies

• Systematic review Awa et al. (2010):

- Veel effectieve interventies (relaxatietraining, herstructurering taken op het 
werk, …)

- Niet op lange termijn

➔ Nood aan interventies die ook effectief zijn op lange termijn

➔ Energiebalans gerelateerd gedrag?



Wat is energiebalans gerelateerd gedrag?

• Fysieke activiteit = een door skeletspieren geproduceerde lichaamsbeweging 
die resulteert in een toename van het energieverbruik

• Sedentair gedrag = zittend/liggend gedrag terwijl je wakker bent

• Voedingsinname

• Energiebehoefte vgl met weegschaal: 

→ gezonde balans dankzij gezonde voeding 
in combinatie met een gezonde mix 
zitten, staan, bewegen



Waarom energiebalans gerelateerd gedrag?

• Fysieke activiteit:

- Enorm veel gezondheidsvoordelen (lichaam + brein) + geassocieerd met depressie 

en mentale gezondheid

- Afstand nemen van het werk = daling werkgerelateerde stress + verbetering 

prestaties

• Sedentair gedrag:

- Invloed op mentale prestaties en gezondheid

- Hoger risico op depressie

- Verminderde stemming

• Voeding:

- Invloed op neurotransmissie en neurotransmitters → beïnvloeding stemming, …

- Vb.: hogere omega-3-inname = geassocieerd met een betere stemming + daling

gevoelens van angst, woede, vermoeidheid en depressie



Link energiebalans gerelateerd gedrag en burn-out

• Fysieke activiteit:

- Observationele + experimentele studies

- = effectief 

- Geen studies bij leerkrachten secundair

• Sedentair gedrag:

- 2 observationele studies

- Link met risico op burn-out

→ Verder onderzoek nodig

• Voeding:

- 2 observationele studies

- Link met risico op burn-out

→ Verder onderzoek nodig
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Longitudinale studie

• Schooljaar 2019-2020: studie bij leerkrachten en directeurs in het secundair onderwijs 

in Vlaanderen

• DOEL = 

- Leerkrachten & directeurs heel schooljaar opvolgen

- Meten:

o Risico op burn-out

o Energiebalans gerelateerd gedrag (= fysieke activiteit, sedentair gedrag, 

voeding)

- Hoe evolueert dit overheen schooljaar? 

- Zijn er associaties?



Verloop studie

• Prospectieve follow-up studie: 6 meetmomenten

• Online vragenlijst (+/- 25 minuten)

• 2 weken

• Beslissing bij leerkrachten en directie zelf

• Na 1e meetmoment: verder deelnemen?

‛



Vragenlijst

• Risico op burn-out (gevalideerde vragenlijst)

• Fysieke activiteit, sedentair gedrag en voeding (gevalideerde vragenlijsten)

• Socio-demografisch (leeftijd, geslacht, burgerlijke staat, kinderen, …)

• Lichaamsgewicht en lichaamslengte

• School (welke school, ASO/TSO/…, vakken, graad, uren

lesgeven/administratie/totaal/…)

• Slaap (uren/nacht tijdens week en weekend)

• Psychologisch (aandoeningen, medicatie)

• Roken



Eerste resultaten

• 2006 leerkrachten: 22,4% mannen & 77,6% vrouwen 

• 147 directeurs: 34,7% mannen & 65,3% vrouwen

• Risico op burn-out leerkrachten:

• 57,4% geen risico

• 22,9% hoog risico

• 10,1% heel hoog risico

• 9,6% hoogste risico

• Aantal minuten fysieke activiteit/dag leerkrachten: 199 ± 108 minuten

• Aantal minuten sedentair gedrag/dag leerkrachten: 452 ± 160 minuten

• Voeding nog te analyseren



Eerste resultaten

• Link fysieke activiteit en burn-out bij leerkrachten:

→ Totale fysieke activiteit: laag – matig – zwaar

- Laag intensief fysiek actief en burn-out risico: geen verschil

- Matig intensief fysiek actief en burn-out risico: geen verschil

- Zwaar intensief fysiek actief en burn-out risico:

o Vrouwen in de categorie geen burn-out risico = meer aantal minuten zwaar 

intensief fysiek actief dan vrouwen in de categorie hoog risico op burn-out.

→ 113 vs. 83 minuten

o Mannen: geen verschil



Nog te bekijken…

• Link met voeding en sedentair gedrag?

• Bij directeurs?

• Naast geslacht, andere factoren?

• Datacollectie rest schooljaar → evolutie?



Nog enkele tips

https://www.youtube.com/watch?v=DpRuQsGr6aY https://www.youtube.com/watch?v=waCMNBoWnS0

https://www.youtube.com/watch?v=DpRuQsGr6aY
https://www.youtube.com/watch?v=waCMNBoWnS0
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