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» Positieve vs negatieve stress
» Veerkracht: Wat is het?

» Dimensies van veerkracht
Fysieke veerkracht
Emotionele veerkracht

Mentale veerkracht

Socilale veerkracht
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D Stress

Wat is het?

» Stress: niet altijd negatief

» Noodzakelijk voor verrichten van (werk)activiteiten

» Creativiteit en concentratie

» Leren ~ stress (neemt af bij verworven vaardigheden)

Spanning boog zorgt dat pijl doel kan bereiken

Zonder stress in de boog komt de pijl nergens
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D Stress

Wat is het?

» Gezonde stressrespons
« Acute stress: kortdurend
« Terugkeer naar rust
« Chronische stress-> gifstoffen

» Belang van evenwicht
« Wet van de vitale afwisseling
« Gezonde stress
= interval stress:
voldoende herstelperiodes

Stress met herstel

Stress

Stress zonder herstel
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> Burn-out

Het proces samengevat: verspreid over maanden

- Negatieve attitude
- Fysiek afstand

Geen energie voor
nemen

emotionele en Verlies van controle Mentaal afstand

nemen van de bron

- Depressieve
stemming

Spanningsklachten

cognitieve + uitputting
processen
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B Veerkracht: wat I1s het?




D Definitie
» = het vermogen om je aan te passen aan stress en

tegenslag en daar zelfs sterker uit te komen

» = "terugveren’ naar de oorspronkelijke positie eén
doorgroeien

- na elke piek van stress of belasting zorgen voor
evenwaardige periode van rust & herstel
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Veerkracht kan je
trainen!

» Net zoals je een spier traint,

kan je ook je veerkracht trainen!

» Zelfcontrole, bewustzijn, focus en
optimisme zijn vaardigheden die we

zelf kunnen ontwikkelen en inzetten.
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D Veerkracht kan je trainen ...

“Life is one satisfaction after another”
« Life is one damned

problem after

another»
(Winston Churchill)

“Life is one challenge after another”

“Life is one opportunity after another”
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D Dimensies van
veerkracht

Emotionele
veerkracht

Fysieke Sociale
veerkracht veerkracht
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D Fysieke veerkracht

Een gezonde geest in een gezond lichaam

» Beweging : voldoende activiteit Emotionele

veerkracht

» Voeding : gebalanceerde voeding

Sociale

» Slaap : voldoende en kwaliteitsvolle nachtrust , ‘ veerkracht

Gezond leven = basis voor gezonde veerkracht!
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Beweging & Veerkracht

* Stress-as

Stresshormonen zorgen voor activatie, energie en alertheid

° Beweging
o Remt stress-as af

o Remt deel van hersenen af waar negatieve emoties / herinneringen

worden opgesloten
o Stimuleert gelukshormonen
= Endorfine (Gelukgevoel, pijnonderdrukking)
= Dopamine (Blijdschap, beloningssysteem van hersenen)

= Serotonine (Invloed op stemming, zelfvertrouwen, slaap)
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6 000 + 4000

stappen

dagelijkse
activiteiten

stappen

30 minuten
extra beweging / dag

10 000

stappen

minimum hoeveelheid
beweging / dag
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> Tips voor de werknemer
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Trappen nemen Printer op Staand/wandelend Vragen F2F Activity breaks
wandelafstand bellen ipv mail
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Telkens Actief woon- Stappenteller Staande pauzes /
opstaan om werkverkeer vergaderingen

water te halen
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D Tips voor de werknemer

© ¢ &

Vermijd Waterfles om Varieer in Eet op vaste Kies voor
suikerdips door voldoende te soort en kleur tijdstippen & gezonde
eten van hydrateren neem je tijd tussendoortjes
groenten
Overdrijf niet met ;Ia%tgg er; Helft van je bord Maar geniet ook af en
o _ ) e
dierlijk voedsel tussendoortje groenten toe & gun jezelf iets!

ez . T— cohezio® |



* Slaap heeft impact op concentratie, stemming, geduld, communicatie,...
° Functies: herstel, infoverwerking, opbouw weerstand etc.

* Slaaptekort = ernstig, maar onderschat!
o 52% < slaap dan aanbevolen
o 60% rapporteert dagelijkse slaapproblemen

o 75% nood aan 7 a 8u slaap/nacht
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9 Tips voor de werknemer
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Ontspanning voor  Vermijd blauw licht ~ Vast slaapritueel Vermijd zware Vast piekermoment
slapengaan maaltijden (niet vlak voor

slapengaan)

¢ ORI &
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Klok uit het zicht Rustige Vermijd snoozen Blootstellen aan
houden in de slaapkamer zoveel mogelijk
slaapkamer daglicht overdag
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Tips voor de werkgever

Beleid over Respecteer werkuren /

deconnectie verlof van medewerkers
O f ies /

Informatie over ["9/_ Infosessies

digitale detox 2929 Slaapschool aanbieden
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> Emotionele veerkracht

Je vermogen om goed om te gaan met moeilijkheden,

tegenslagen, veranderingen en stress.

ruimte

° Optimisme maken

met
anderen

alleen

* Positieve emoties

afleiden

* Bron: ‘Mindfulness, in de maalstroom van het leven’ (Edel Maex)

* Coping: emotiegericht vs probleemgericht



Tips voor de werknemer- emotionele coping

o Belang van Noteer elke dag minstens 3
&L) relativeren dingen die goed zijn gegaan

‘Happy Folder’

°
. . .
“What have | done-lijstje’ »ﬁ;a' Beweging, muziek, lachen, ...

AR SN

remmen negatieve emoties af.
Probeer 30% van je tijd te
besteden aan zaken die je een
positief gevoel geven

.p.v. “To do-lijstje”
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> Mentale veerkracht

Geloven in de eigen krachten en
doorgroeivermogen en de balans behouden
tussen draaglast en draagkracht

» Hefbomen van mentale veerkracht

Emotionele
veerkracht

- Balans
- Zelfcontrole en wilskracht Fysieke Sociale

veerkracht veerkracht

- Bewustzijn
- Focus
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B Wat geeft en wat vraagt jou energie?
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D Focus en time management

/B

BELANGRIJK |

Doen

DIRECT
DOEN

NIET-BELANGRIJK | Doo rgeven Dumpen

ANDEREN NIEMAND
LATEN DOEN LATEN DOEN

DRINGEND —— NIET-DRINGEND
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D Tips voor de werknemer

i

L7 lin

Begin je dag met Bundel kleine taken

de grootste taak
Rustige werkplek — @ Vermijd multitasken
Afzonderen voor focustaken

Opletten met
informatieoverload

T g e
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> Sociale veerkracht

het bezitten van een steunend netwerk,

van hulpbronnen uit de omgeving

» We zoeken verbinding en steun bij anderen ,
Emotionele

~ Oogcontact en fysiek contact veerkracht

- Bewust iemand groeten

Fysieke
veerkracht

- Dankbaarheid tonen

~ Ervaringen delen en uitwisselen

 Hulp bieden aan iemand
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9 Tips voor de werknemer

‘ﬂ Vragen aan Tijd nemen om samen te
=9 collega’s F2F i lunchen

$9¢

Bedank collega’s voor hulp Informele contacten met collega’s
en samen pauze nemen
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en toe een compliment te

geven




D Vragen ?
' Preventieadviseur Psychosociale — —

aspecten . - —
p or how high

—

» 02 533 74 44

~Vivian Komori
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