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Inhoud

 Wat is veerkracht en waarom is het belangrijk?

 Bevlogen medewerkers ?

 Energievreters

 Energiegevers

 Over arbeidsvitaminen

 Stress in mijn team ! 





Mindfulness

dopamine 

yoga

positive thinking 

mentale stress

burn out

het fysiologisch stress systeem

werking van hersenen 

Gezond voedsel

meditatie 

ademhalingsoefeningen 

lichaamsbeweging 



GOED VOOR DE BEWONER ZORGEN IS GOED 

VOOR UZELF ZORGEN …. 

ZELFZORG IS TERUG AANSLUITEN BIJ DE REDEN 

WAAROM U VOORHEEN KOOS VOOR DE ZORG 



 Waarvoor koos u voor de zorg ?

https://forms.office.com/Pages/DesignPageV2.aspx?prevorigin=shell&origin=NeoPortalPage&subpage=design&id=vA5Wxe-nyU2eo6IXcwnQMudqsXkVYRNHj4ASHVupCddURFNYTFo1T0JYMDcyUlNNOUFPVlA0SlZIVyQlQCNjPTEu&analysis=true


BIJ VEERKRACHT DENKEN WIJ 

SPONTAAN AAN…

 Kracht 

 Drive

 Dynamiek

 Weerbaarheid

 vermogen om zelf moeilijke omstandigheden te 

overwinnen 



ETYMOLOGIE

LATIJNSE… RESILIRE (RE-SALIRE)

LETTERLIJK: TERUG SPRINGEN (NAAR ZIJN 

OORSPRONKELIJKE POSITIE NA EEN 

VREEMDE POSITIE 



Veerkracht verwijst naar de mogelijkheid om te

herstellen en zich aan te passen aan moeilijke

omstandigheden. 

Veerkracht is weerbaarheid, wendbaarheid of 

aanpassings-vermogen

WAT IS VEERKRACHT ?



WAAROM IS VEERKRACHT BELANGRIJK? 

Veerkracht is belangrijk om met STRESS om te gaan. Het helpt ons

onze emoties te reguleren, helder te denken om zo goede

beslissingen te nemen onder druk. 

Het helpt ons om obstakels te overwinnen, ook al worden wij

geconfronteerd met moeilijkheden en uitdagingen. 



VEERKRACHT

Iets van elke dag

(elke dag heeft zijn 

uitdaging)  

Duurzaam 





BEVLOGEN

OPGEBRAND

WERK

VERSLAAFD

TEVREDEN

ONPLEZIERIG PLEZIERIG

DEACTIVATIE

ACTIVATIE

Naar Russell 

2003

Circumplex van 

welbevinden 



BEVLOGENHEID

Bevlogenheid is een toestand van (opperste) 

voldoening bij werknemers, die gekenmerkt wordt door 
vitaliteit, toewijding en een grote veerkracht 

Schaufeli, W. 2001



Een bevlogen postbode 



EVEN TERUGBLIKKEN … 

OVER EMPATHIE, BETROKKENHEID … 

ZE WAREN NET TERUGGEKOMEN VAN EEN VAKANTIE EN HET DRIEJARIGE 
JONGETJE WAS ZIJN KNUFFELBEERTJE VERGETEN IN HET HOTEL. ZIJN VADER 
BESLOOT EEN LEUGENTJE OM BESTWIL.  LATER DIE AVOND BELDE MEN VANUIT 
HET HOTEL DAT MEN HET KNUFFELTJE HAD GEVONDEN. 

Wat gebeurt er nu ??



EEN HAND OM HUN SCHOUDER 



EEN BEZOEK AAN EEN BRASSERIE



ZORGVERLENERS BEHOREN TOT DE 

MEEST  BEVLOGEN MEDEWERKERS 



En toch 



Werkhoeveelheid

Mentale belasting

Regels

Eisen

Onveiligheid

Ontwikkeling

Feedback

Coaching

Steun 

Autonomie

ENERGIEVRETERS ENERGIEGEVERS

Bakker, 2001

EN TOCH… 



 Cirkel van invloed (je hebt niet alles in de hand)- beperk u tot 

datgene waar u wel invloed op hebt ( 185)



Inzicht krijgen in je motivatie

Om inzicht te krijgen in waarom je niet meer in de zorg wilt werken, kun je 
jezelf enkele vragen stellen over hoe je je huidige werk ervaart: 

 Hoe is de relatie met mijn collega’s en leidinggevende?

 Krijg ik voldoende waardering voor mijn werk?

 Is het fysiek niet te zwaar?

 Hoe is mijn werk-privébalans?

 Welke taken van mijn werk doe ik met tegenzin?

 Sta ik achter de doelen van mijn werkgever?

 Hoe zie ik de toekomst van werken in de zorgsector?



WAT ZIJN JE ENERGIEVRETERS
WAT IS EEN OPGAVE VOOR U ?



WAT VEROORZAAKT LASTIGHEID IN DE 

SECTOR (WAAROM VERLATEN MEDEWERKERS DE ZORG?): 

RANGSCHIK EENS NAAR UW OORDEEL 

WERKDRUK

VERLONING 

STEEDS GROTERE EISEN VAN 

BEWONER EN FAMILIE 

LEIDINGGEVENDEN 

ONDERLINGE SFEER 







VERTREKKEN OMWILLE VAN DE BAZEN ? 





MOETEN WERKEN ZONDER DAT HET 

WAAROM IS BEANTWOORD

6,12



 Invloed over uw leidinggevenden ?? 



HEBBEN JULLIE EEN VISIE OMTRENT OPVANG 

VAN PERSONEN MET JONGDEMENTIE 

• Waarin verschilt die van de opvang van ‘personen met dementie’?

• Wordt deze visie bij momenten terug ter bespreking gesteld ? 

• Is het in uw voorziening HELDER wat er van u verwacht wordt ? 





ZORGWERK IS …

Fysieke arbeid

mentale arbeid (ontbreken van 

wederkerigheid bij personen met 

dementie)



KUNNEN WIJ IETS DOEN AAN DE 

WERKDRUK ??

WAT ZOU DE KLANT WILLEN KIEZEN ? 



 Dimarso enquête Vlaanderen…

 Respectvolle benadering

 Veiligheid

 Een band voelen met het personeel 

 Maaltijden 

 Zich prettig voelen

 Keuze activiteiten

 Privacy

 Persoonlijke omgang met 
medebewoners? 

 Informatie van het WZC 

DE BEWONER KAN ONS VERRASSEN!!

Welke score geeft de 

Vlaamse bewoner aan 

Wzcentra ? 

Hoogste/laagste?? 



 Privacy

 Respectvolle benadering

 Informatie van het WZC 

 Veiligheid

 Zich prettig voelen

 Maaltijden 

 Keuze activiteiten

 Een band voelen met het personeel 

 Persoonlijke omgang met medebewoners? (2,5)



Stelt u deze vragen ?? (want u moet TIJD kopen)

o Is deze zorg nodig?

o Is deze zorg NU nodig? Mogelijk is het antwoord neen en 
kan u iets leuk doen met de bewoner. Het mag!! 



Stelt u deze vragen ?? (want u moet TIJD kopen)

o Is deze zorg nodig?

o Is deze zorg NU nodig? Mogelijk is het antwoord neen en 
kan u iets leuk doen met de bewoner. Het mag!! 



DRUK ONDER DE HOGE DRUK  



Niet meer de zorg kunnen leveren die je wil ….



MAAR OOK DIT DURVEN BENOEMEN 

Dag Johan,
Het was een heel gemotiveerde, 
gedreven groep, met veel inbreng, 
kritisch denken. Mooi om te zien.

Dag Johan,

Persoonlijk merkte ik wel binnen deze groep 
dat ik ze bij de les moest houden. Vaak 
afgeleid, veel gezucht tussendoor ...

en wat mij als buitenstaander opviel was dat er 
binnen deze groep veel meer negativiteit
heerste. Dit is mij voorheen helemaal niet 
opgevallen. 



SPANNING OMWILLE VAN DE SPANNING 



DURFT U AFSTAND TE NEMEN VAN 

GROEPSDRUK ?? 

‣ https://radar.avrotros.nl/embed/2009/?no_cache=1

https://radar.avrotros.nl/embed/2009/?no_cache=1


ONDER GROEPSDRUK

WAT KIEZEN MEDEWERKERS ?  





BEGIN VANDAAG

 Met een glimlach

 Een compliment (de knikker…)

 Vertrek uit de verpleegpost bij een dreigende roddel

 Omring uzelf enkel met positieve mensen 

 De Kracht van Kleine verandering

 https://www.linkedin.com/posts/stevelindseylincolnwest_motivation-kindness-growth-ugcPost-7218889478617083904-

B4A_?utm_source=share&utm_medium=member_ios

https://www.linkedin.com/posts/stevelindseylincolnwest_motivation-kindness-growth-ugcPost-7218889478617083904-B4A_?utm_source=share&utm_medium=member_ios
https://www.linkedin.com/posts/stevelindseylincolnwest_motivation-kindness-growth-ugcPost-7218889478617083904-B4A_?utm_source=share&utm_medium=member_ios




MAAR OOK 

 Omgaan met als moeilijk ervaren families; 

 Combinatie gezin – arbeid (verschillende rollen waar 
je goed in wil zijn)

 Inter-relationele conflicten die leegzuigen

 Ethische vragen (levenseinde, kwaliteit van leven, …)

 Perfectionisme 

 Niet meer van betekenis kunnen zijn – wij kunnen niet 
elk lijden wegnemen, niet elke traan kan gewist 
worden ! 

 Onmacht in het dagelijks handelen (roepen, dwalen, 
..)



HOE UIT ZICH VERMINDERDE 

VEERKRACHT 

 Prikkelbaarheid

 Ziekteverzuim

 Zorg zonder ziel (mede door voornamelijk 

éénrichtingsverkeer) 

 Routinematig handelen 

 Compassie-moeheid



WAT IS 
COMPASSIEMOEHEID?

 Compassiemoeheid is een toestand 
van emotionele uitputting.

 Het ontstaat wanneer zorgverleners 
langdurig met leed en pijn an 
anderen worden geconfronteerd. 

 Symptomen kunnen zijn: 
vermoeidheid, prikkelbaarheid en 
een gevoel van onthechting maar 
ook verminderde empathie en zelfs 
burn out 



“Eeltvorming: een zorg zonder ziel” en 

“een arbeidskracht zonder voldoening”

Twee zijden van een medaille 





Empatisch toewenden 
‘Hiervoor hebben wij geen tijd’ 

De opgave van het nooit eindigende werk

– Werkdruk is verbonden met de ervaring van het ‘nooit klaar zijn’

– Verplicht om ‘kort’ te zijn in de zorg / prioriteiten stellen 

Uniformiseringsstrategie
– Standaardisatie van de zorg: iedereen dezelfde behandeling (want 

dit gaat sneller) “die wil altijd iets extra, maar dat pakt niet”/ 
collega’s worden gecontroleerd op het feit of zij dezelfde 
hoeveelheid werk uitoefenen)

Vermijdings/dossering strategie (distantie-betrokkenheid)

– Bewoners krijgen het signaal van het personeel dat ‘zij het druk 
hebben’ (vb. tijdens de koffiepauze heeft men zijn ‘eigen tijd’ en is 
men niet beschikbaar’)



WAAR STA JIJ VANDAAG ? 

Ben jij vandaag nog ‘raakbaar’?

Het vermogen om de aandacht op 

de kwetsbaarheid van de ander te 

richten !!

  



WAT ZIJN JE ENERGIEGEVERS
WAAR WORDT U VROLIJK VAN OP HET WERK ?

WAT ZIJN UW ARBEIDSVITAMEN ?



TWEE VERHALEN VAN ENERGIE



TIPS BIJ OPBOUWEN VAN VEERKRACHT 

EN VERMIJDEN VAN STRESS

1. Ontwikkel een sterk sociaal netwerk
Zorg dat je kunt rekenen op collega’s, vrienden en familie. Deel ervaringen en 
zorgen met elkaar, en bied steun. Dit netwerk kan een bron van energie in 
stressvolle tijden.

2. Stel duidelijke grenzen
Het is belangrijk om persoonlijke en werkgrenzen te bewaken. Leer om “nee” te 
zeggen wanneer je merkt dat iets te veel van je vraagt. Grenzen helpen om 
overbelasting en uitputting te voorkomen. 

Ben jij een pleaser ?? 



1. Je zegt heel vaak ‘Tuurlijk’ of ‘Is 

goed’. Je zegt het zelfs zo vaak, dat 

mensen het van je gaan verwachten. 

2. Je bent heel goed in sorry 

zeggen. 

3. Je laat het niet merken als je hulp 

nodig hebt. Want je wil niemand in de 

weg zitten.

4. Je verheft je stem niet als je boos 

bent. Nogmaals: je wil niemand in de 

weg zitten.

5. Je zegt niet wat je werkelijk 

denkt. Je hebt wel een sterke mening, 

maar die is niet altijd hetzelfde als die 

van anderen. Oh, en je wil niemand in 

de weg zitten.

6. Je hebt een hekel aan conflicten. Je 

vermijdt ze het liefste. 

7. Je leeft voor positieve feedback en 

wil aardig gevonden worden.

8. Je laat andere mensen voor je 

beslissen. Het is makkelijk om niet zelf je 

eigen prioriteiten te bepalen. Andere 

mensen kunnen dat toch veel beter.

Een pleaser zijn is in feite natuurlijk niets 

negatiefs, maar het kan zeker geen kwaad 

iets meer aan jezelf te gaan denken!



TIPS BIJ OPBOUWEN VAN VEERKRACHT 

EN VERMIJDEN VAN STRESS

3. Erken en accepteer je emoties
Het is normaal om stress, angst of zelfs verdriet te voelen in de zorgsector. Erken 
deze emoties en praat erover met collega’s of een mentor. Door te erkennen wat je 
voelt, voorkom je dat emoties zich opstapelen en tot een burn-out leiden.

4. Stel haalbare doelen
Probeer grote taken op te delen in kleinere, haalbare stappen. Dit maakt werk 
minder overweldigend en geeft je vaker een gevoel van voldoening. Stel bovendien 
ook realistische doelen voor jezelf, zodat je niet constant achter de feiten aanloopt



Wees realistisch… HET MOET NIET ELKE DAG 

GOUD ZIJN 

(7) Post | Feed | LinkedIn

https://www.linkedin.com/feed/update/urn:li:activity:7057969521613045760/




TIPS BIJ OPBOUWEN VAN VEERKRACHT 

EN VERMIJDEN VAN STRESS

5. Maak zelf uw arbeidsvitaminen
Waarom koos je destijds voor de zorg ? 

Waar ben je gewoon ‘goed’ in !! 
Cultiveer deze sterkte … 

Realiseer u ‘je oogst wat je zaait’ !! 



ARBEIDSVITAMEN … TOEGEPAST HET 

OPNAMEGEBEUREN 

Van een ‘routineklus’ tot …. Een rijke ervaring voor bewoner, 

familie en Uzelf !!

• U vraagt bij de opnamedag aan de familie om even te bellen 

als ze vertrekken… zo kan u hen vragen: ‘en hoe is het met u’

• De eerste drie dagen belt u spontaan even naar de familie !

• U spreekt de kinderen aan… ‘waarmede zou ik uw moeder een 

plezier kunnen doen’. 



ARBEIDSVITAMEN …

DE BEWONER EVEN VERWENNEN IS UZELF 

VERWENNEN – ANDERS ZAL ZORG VERWORDEN 

TOT KO… WASSEN !! 



MAAK ZELF UW 
ARBEIDSVITAMEN !!



MAAK ZELF UW 
ARBEIDSVITAMEN !!



BLIJF BINNEN UW COMFORTZONE 

Maak zelf uw arbeidsvitamen !!





ARBEIDSVITAMEN …

VRIENDELIJKHEID KRIJG JE 100 MAAL TERUG





Zie de kwetsbare persoon met jongdementie … 

Zijn gevoelens … U toevertrouwt !!

Angst

Onveiligheid

Verdriet

Schaamte 

chaos 

Onzekerheid

JIJ MAG TROOST BRENGEN 



JOUW MILDHEID MAAKT HET 
VERSCHIL IN DEZE ANGSTIGE 

WERELD

Mildheid is de zorgzaamheid die ontspringt uit mededogen. 

Je hebt oprechte zorg om  het welzijn van de anderen. Je 

ben warm, je luistert naar de behoeften achter de 

woorden. Wanneer je boos bent, weersta je de verleiding 

om hard te worden. Je houdt eerlijkheid en tact in balans. 

Je denkt eraan ook goed te zijn voor jezelf. Wanneer je je 

eigen beker vult, vloeit je goedheid vanzelf over naar 

anderen. 



Ook voor de 

familie



TIPS BIJ OPBOUWEN VAN VEERKRACHT 

EN VERMIJDEN VAN STRESS

5. Voorzie KOEKELOERETIJD (uw ADV dag dient om te 
ontspannen, niet om ….)

6. Blijf je ontwikkelen …(ontdek nieuwe horizonten). 
Stimuleer uw voorziening ook naar deze openheid. 

7. Zoek professionele hulp wanneer nodig 



STRESS IN MIJN TEAM 









Checklist 'positieve gezondheid' 

https://vragenlijsten.mi
jnpositievegezondheid
.nl/adults

https://vragenlijsten.mijnpositievegezondheid.nl/adults
https://vragenlijsten.mijnpositievegezondheid.nl/adults
https://vragenlijsten.mijnpositievegezondheid.nl/adults
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