
Score 0
Bijna niemand heeft nul klachten. Je bent heel gezond of je (h)erkent je klachten niet.

Score 1–5
Bijna de helft van de mensen scoort tot vijf signalen. Je hebt weleens klachten, maar het
hindert je niet echt.

Score 6-10
Ongeveer een kwart van de beroepsbevolking heeft een periode met zes tot tien klachten. Je
begint meer energie te verliezen dan op te laden. Er kan herstelschuld ontstaan. Herstelschuld
ontstaat wanneer mensen overdag meer energie verbruiken dan ze ’s nachts tijdens de slaap
kunnen opdoen. Er ontstaat een toenemend tekort aan energie, waardoor lichamelijk herstel
achterblijft. Mogelijk ben je al aan aanhoudende klachten gewend. Dit is het moment om terug
te schakelen en meer rust te nemen. Een bezoek aan de huis- of bedrijfsarts is aan te bevelen.

Score 11–15
Je loopt nu risico om oververmoeid of overspannen te raken. Het lichaam waarschuwt nu
stevig dat er iets moet veranderen om erger te voorkomen. Het lichaam raakt ontregeld. Je
bent mogelijk op weg naar een burn-out. Start met stress- en burn-outcoaching. Een bezoek
aan de huis- en/of bedrijfsarts is aanbevolen.

Score 16–20
Je hebt behoorlijk wat klachten. Je bent mogelijk overspannen of op weg naar
overspannenheid. Het kan dat je het zelf nog wel vindt meevallen. Een kleine tegenslag kan
genoeg zijn om het gevoel van controle te verliezen. Start spoedig met stress- en burn-
outcoaching. Een bezoek aan de huis- en/of bedrijfsarts is nodig.

Score 20+
Je bent waarschijnlijk overspannen of burn-out. Zet de BAT (online) en/of de OBI in om dit
verder te verhelderen. Meer rust is dringend nodig. Start direct met stress- en burn-
outcoaching. Stress- en burn-outcoaching is dienstverlening. Bij trauma’s, depressie of
complexe stressklachten: zoek hulp bij klinische hulpverlening. Een bezoek aan de huis- en of
bedrijfsarts is echt nodig.

Indicatie na het invullen van de KIS (totaal score 4 categorieën)


