De Levenshaast Check-in
Ben jij een leerkracht met levenshaast?


Instructie
Beantwoord de onderstaande 10 vragen zo eerlijk mogelijk. Beoordeel bij elke vraag hoe herkenbaar het is. Schrijf een passend cijfer in het hokje voor de vraag. Tel vervolgens je punten bij elkaar op.

Dit herken ik erg goed. 	= 3 punten
Dit gebeurt vaak. 		= 2 punten
Dit herken in soms. 		= 1 punt
Dit herken ik niet. 		= 0 punten
___________________________________________________________________________

🔹 Thema 1 – Rust
(Hoe goed kun jij ontspannen en herstellen?)
	
	Ik word wakker met een gevoel van spanning of onrust.


	
	Mijn lijf staat ‘aan’: gespannen schouders, snelle hartslag en ademhaling.


	
	Ik vind stilzitten en niets doen moeilijk. Als ik even zit, voel ik me onrustig, nutteloos of schuldig.

	
	Ik gebruik koffie, suiker of beeldschermen als afleiding of om door te gaan, ook/juist  
als ik moe ben.



🔹 Thema 2 – Reflectie
(Luister je naar je eigen grenzen en signalen?)
	
	Ik merk pas dat ik gespannen ben als mijn lichaam protesteert, door psychosomatische klachten zoals spierpijn, hoofdpijn, of ik ben vaak ziek als ik vakantie heb.

	
	Ik zeg sneller ‘ja’ tegen anderen dan tegen mezelf.


	
	Ik voel me opgejaagd.


	
	Ik ga gewoon door, het gevoel niet anders te kunnen/willen, ook als ik merk dat ik 
over mijn grens heen ga.



🔹 Thema 3 – Richting
(Leef je volgens wat jij belangrijk vindt, of volgens wat er van je verwacht wordt?)
	
	Mijn dagen voelen vol, maar niet altijd vervullend.


	
	Ik weet eigenlijk niet meer goed wat me écht energie geeft.





Score en interpretatie
Disclaimer
Deze lijst kun je het beste invullen op verschillende momenten in de maand. Het is een summiere lijst. Om een betrouwbaar beeld te krijgen of je al dan niet te maken hebt met overbelasting, heb je een gesprek nodig met een burn-out specialist en/of (huis)arts.
Deze lijst geeft alleen een richting.

0–7 punten: De ontspannen docent
Je bent een ontspannen leerkracht. Je hebt overwegend rust en ruimte in je dagen. Je luistert naar je lijf, kent je grenzen en maakt bewuste keuzes. Blijf rust pakken en dingen doen die energie geven.

8–16 punten: De haastige docent
Je staat vaak ‘aan’, maar hebt momenten van bewustzijn en herstel. Je weet dat je meer rust kunt gebruiken, maar gunt jezelf die niet altijd of het lijkt niet haalbaar. Je zit in het middengebied: functionerend maar regelmatig moe. Eigenlijk heb je meer hersteltijd nodig.

[bookmark: _Hlk218499943]17–24 punten: De leerkracht met levenshaast
Ojee, dit kan confronterend zijn. Je lijkt te zitten in een automatisch patroon van doorgaan. Je lichaam draait op stressbrandstof en je hoofd blijft aan. Rust kan voor je onhaalbaar, ongemakkelijk zijn of zelfs onveilig voelen. 
Misschien wil je het niet horen, maar dit is het moment om echt te vertragen, want je zit in de risicofase van uitputting en serieuze overbelasting. Je kunt nog wel even door, maar de signalen die je lijf geeft mag je echt serieuzer nemen.

25–30 punten: De overbelaste docent
Dit is niet leuk om te lezen en misschien wist je het al. Je bent waarschijnlijk overbelast. Mogelijk zit al in een burn-out (langdurige ongezonde stress langer dan 6 maanden). Je lichaam trekt aan de noodrem en je hoofd blijft duwen. Je bent moe, ‘moet’ veel en misschien heb je het gevoel constant achter de feiten te lopen. 
Rust kan voor je onhaalbaar, ongemakkelijk zijn of zelfs onveilig voelen.
Misschien wil je het niet horen, maar dit is het moment om echt te stoppen en zaken anders te doen. Tip: Zoek een gesprekspartner die verstand van zaken heeft en oordeelloos met je meedenkt.
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