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Burn-out achtige verschijnselen

Futloos

Piekeren

Slecht slapen

Verminderde lichamelijke conditie
Overgevoelig

Snel geirriteerd

Onverschilligheid

Onzekerheid

Stiller

Meer fouten
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Werknemers met burn-out klachten naar leeftijd, 2014

18
15

13

15 tot 25 25 tot 35 35 tot 45 45 tot 55 55 tot 65 65 tot 75
JEEL jaar jaar jaar JEEL jaar
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Burn-out = roofbouw

* Lichamelijke klachten

(uitputting, niet meer kunnen opladen,...)
* Psychische klachten

(concentratie, geheugenklachten)
* Gevolgen in gedrag en gedachten

(gevoel van falen, incompetentie,
paniekaanval)



Oorzaken burn-out

Persoonlijke eigenschappen

(lat hoog, perfectionist, loyaal, geen grenzen,
geen prioriteiten)

Inhoud van het werk

Eigenschappen van het team

(conflicten, sfeer, niet nakomen afspraken,...)
Kenmerken van de organisatie

(stabiel etc)
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Carl Rogers

psycholoog, psychotherapeut en wordt samen met Maslov als
grondlegger van humanistische psychologie beschouwd
sprak op zijn 75ste deze woorden:

“I have always been better at caring for and looking after others
than | have been at caring for myself.
But in these later years | have made progress.”
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Carl Rogers

psycholoog, psychotherapeut en wordt samen met Maslov als
grondlegger van humanistische psychologie beschouwd
sprak op zijn 75ste deze woorden:

“I have always been better at caring for and looking after others
than | have been at caring for myself.
But in these later years | have made progress.”

“I have always been a very responsible person. If someone else is not
looking after the details (...) | must.

But | have changed. (...) | simply shed all responsiblity in the hands of
others. | needed to take care of myself. So, with a few relapses, | simply let
go of all responsiblity except for the responisbilty of being myself.”



zelfzorg

Alle activiteiten (bewust en onbewust) voor
onderhoud van:

* Jezelf als instrument in je professie

* Jezelf als persoon

langdurig vitaal en gezond blijven.
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High — Touch werk

* Je bent zelf het belangrijkste instrument
* Invloed privée —— invloed professie

* Spanningsveld: gelijktijdig zorgen voor
praktijk, belangen van de praktijkhouder(s),
teamleden, patiént en voor jezelf
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Het Job-Demands-Resources model

4

Werkdruk

Werk/Privé

Werk- o Stress-
reacties

stressoren

A

Rolconflict

B

Etc.

\

Persoonlijke Organisatie-
O hulpbronnen uitkomsten

Energie-

bronnen + . Bevlogenheid

A

i

Autonomie

Feedback

i

A

Demerouti, Bakker, Nachreiner & Schaufeli (2001)
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Persoonlijke hulpbronnen
mm) weerbaarheid

Emotionele stabiliteit
Extraversie
Optimisme
Veerkracht
Competentie
Zelfkennis
Zelfwaardering
Zelfvertrouwen
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THE NEW YORK TIMES BESTSELLER

NKING,

FAST:\ND S

o,
DANIEL
KAHNEMAN

WINNER OF THE NOBEL PRIZE IN ECONOMICS

“[A) masterpiece . . . This is one of the greatest and most engaging collections of
insights into the human mind I have read.” —wrrrias sasTorey, Financial Times
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De twee systemen van Kahneman

Volgens de theorie van Kahneman heeft ieder mens twee type
systemen waar vanuit men acteert:

* Systeem 1 werkt automatisch en snel op basis van
indrukken, ingevingen, intenties en gevoelens. Het gebruik
van Systeem 1 kost weinig inspanning en kan moeilijk onder
controle gehouden worden.

* Systeem 2 zorgt voor bewuste aandacht voor mentale
inspanning, het rationele. Dit kost energie en wordt gebruikt
om indrukken van systeem 1 te onderdrukken wat zorgt
voor zelfbeheersing.
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Kahneman: de economie van de psychologie

gebeurtenis

aanleiding

waarneembare
zaken komen hier
binnen
systeem 1: korte termijn, systeem 2: ratio, langere
snel, intuitief, gaat mak- systeem 1 filtert de termijn, kost energie
kelijk informatie tbv systeem 2,
systeem 1 maakt vooral
gebruik van dingen die
al op de plank liggen systeem 2 controleert
leidt in aantal de infor.matie van systeem 1,
' gevallen tot maar Filt kost tijd en
correctie denkfouten SHergie
(ervaring/ o systeem 2
leren) corrigeert systeem 1
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Kahneman: de economie van de psychologie
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systeem 1: korte termijn, systeem 2: ratio, langere
intuiti 2 termijn, kost energie
igﬁ_l‘,(lntmtlef, gaat mak systeem 1 filtert de
J informatie tbv systeem 2,
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gebruik van dingen die
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leldt in aantal de informatie van systeem 1,
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Kahneman: de economie van de psychologie

gebeurtenis

aanleiding

systeem 2: ratio, langere
termijn, kost energie

systeem 1 filtert de
informatie tbv systeem 2,
systeem 1 maakt vooral
gebruik van dingen die
al op de plank liggen systeem 2 controleert

de informatie van systeem 1,

lg;ae"\j/tallreiatgtal maar dit kost tijd en
correctie denkfouten Slicrdie
(ervaring/ o systeem 2
leren) corrigeert systeem 1
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Kahneman: de economie van de psychologie

gebeurtenis

aanleiding

waarneembare

zaken komen hier
binnen

systeem 1: korte termijn,
snel, intuitief, gaat mak-

systeem 1 filtert de

kelijk informatie tbv systeem 2, | _
systeem 1 maakt vooral _ e i
gebruik van dingen die BV TR
al op de plank liggen systeem 2 controleert
leidt in aantal de informatie van systeem 1,
gevallen tot maar dit kost tijd en
correctie denkfouten energie
(ervaring/  gn systeem 2
leren)

corrigeert systeem 1
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aanleiding

gebeurtenis

Kahneman: de economie van de psychologie

waarneembare

Rken komen hier

binnen

snel, intuitief, gaat mak-
kelijk

systeem 1: korte termijn,

systeem 1 filtert de

atie tbv systeem 2,
m 1 maakt vooral
van dingen die

e plank liggen

systeem 2: ratio, langere
termijn, kost energie
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systeem 2 controleert

de informatie van systeem 1,
maar dit kost tijd en

energie
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957

System 1
(Non-rational brain)

System 2
(Rational brain)
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Langer
Zekerder

Sneller
Onzekerder

LI

Rationeel

Systeem 2

Uitgesteld Alternatieven
) oordeel overwegen
Wene,, REFLECTIE

. Meeg, :
Logisch X Srinforp,, ..
Nadenken Q\N“S Verzamelen e

Aan
nore” REFLEX Names
A
Utomatisch Coherentie

Emoties . .
Herinneringen

Ge""°0ntes

Systeem 1
Intuitief
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energie
voor
systeem 2

Je bent in systeem 2
staat je kan

grenzen aan systeem 1
te geven bedwingen

energie

over om
voor jezelf
te zorgen
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Je bent in systeem 2
staat je kan

grenzen aan systeem 1
te geven bedwingen

energie

over om
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1¢ gebod het
begint
Het begint altijd bij jezelf... by

Wat wil JIJ?
Wat wil je NIET?

Dus:
neem jezelf serieus
En luister naar jezelf



Denkend brein
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Archiverend brein
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Vraagje...

* Wie van jullie slaapt er tenminste 8 uur per
nacht?

e Wie tenminste 7 uur?

e wie minder dan 6 uur?
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N A
WEAPONS OF MASS DISTRACTION

T R
W TR

DESTROYING INTELLECTUAL PRODUCTIVITY
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Waarom is het zo moeilijk
offline te gaan?

We zijn van nature in gesteld op:
* Conditionering

* Onmiddellijke bevrediging

* Snelle reactie

* Nieuwsgierigheid

* Opwinding en verslaving

* Bij de groep horen
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CONTINUE INPUT

Van email, sms, etc
maakt je brein

REACTIEF
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MULTITASKEN IS DE
SPECIALE VAARDIGHEID
VELE TAKEN TEGELIJK TE

RUINEREN

En meer stress te creeren
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D NC DT
DN C DT
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o s WiheE

De geboden op een rijtje

Neem jezelf serieus, luister naar jezelf
Neem pauzes

Zorg voor voldoende nachtrust

Zorg voor offline momenten

Werk in blokken

Wees lief voor jezelf
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Life is not about

how fast you run

or how high

you climb but
how well

~Vivian Komori

you bounce.

VEERKRACHT VITALITEIT EN DE PRAKTIJKMANAGER ZELF
17 MEI DAG VAN DE PRAKTIJKMANAGER



WEG MET TEAMWORKFRUSTRATIES

In een praktijk speelt zo ontzettend veel in de groepsdynamiek, dat het zinvol is
om inzicht te krijgen wat jij als praktijkmanager (of praktijkhouder) wel en juist
beter niet kunt doen om je team beter en prettiger samen te laten werken.

OVERZICHT

BESCHRIJVING

RESULTAAT

Na het volgen van de training
o Weet je welke interventie je kunt doen als er iets speelt in het team.
o Weet je wat je kunt doen om de samenwerking te verbeteren.
o Weet je hoe je een verandering het beste kunt introduceren.
o Weet je hoe je de betrokkenheid van de medewerkers kunt laten ontwikkelen.
o Leer je hoe je open kan communiceren



