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Inleiding

Vrijwel iedereen krijgt te maken met stress, maar we gaan er allemaal anders mee om.
Doordat iedereen er anders mee omgaat, ontstaat vaak onbegrip. In organisaties zien

we regelmatig dat mensen over anderen oordelen op basis van hun eigen beleving.

"Ja zeg, we moeten wel door hoor, het heeft geen zin om in een hoekje te gaan zitten
kniezen!” Of "Wat zij heeft, dat heb ik ook gehad. Maar ik heb geen dag verzuimd”.
De eigen beleving van een situatie zegt echter niets over wat een ander meemaakt.
Door het (impliciet) oordelen ontstaat er wel wrijving op de werkvloer, wat re-

integratie kan bemoeilijken.

In dit Whitepaper willen we door objectieve informatie te verstrekken meer begrip
over en weer bevorderen. We gaan daartoe eerst in op wat stress nu eigenlijk is.
Vervolgens gaan we in op hoe mensen zich gedragen in stresssituaties (we noemen
dit coping). Daarna besteden we aandacht aan de gevolgen van stress. Tot slot

beschrijven we mogelijke oplossingen voor organisaties.
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1. Stress: wat is het?

Stress betekent niets anders dan spanning of druk. Stress is niet per definitie
ongezond. Mensen hebben een bepaalde mate van stress nodig om goed te kunnen

functioneren.

Gezonde stress is de spanning die we voelen voor een examen, optreden,
sollicitatiegesprek of bij een andere, nog meer spannende, gebeurtenis. Stress zorgt
ervoor dat we extra alert kunnen reageren en geconcentreerd kunnen werken. Zodra

de spannende gebeurtenis voorbij is, neemt de spanning weer af.

2. Stress, waar komt het vandaan?

Stress brengt ons lichaam in staat van paraatheid. Het hormoon adrenaline komt vrij,
ook wel het vlucht- of vechthormoon genoemd. In een fractie van een seconde is ons
lichaam klaar voor actie.
Met als gevolg:

* de bloeddruk gaat omhoog

* de hartslag stijgt

* er stroomt zuurstofrijk bloed naar de spieren, het hart en de hersenen

* in het lichaam komt de adrenaline vrij die brandstof levert voor de spieren

* de spieren spannen zich

* de longblaasjes verwijden zich en de ademhaling wordt sneller

* hetbloed trekt weg uit het gezicht

* de keel knijpt samen, de handen worden koud, het zweet breekt uit.
Het stresshormoon cortisol zorgt er voor dat adrenaline dit kan doen. Om de energie
voor de adrenaline te kunnen leveren zet cortisol de spijsvertering en het
immuunsysteem op een laag pitje. Mentaal richten we ons volledig op de taak die we

moeten volbrengen. Er komt minder energie vrij voor de andere mentale functies.
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2.1 Stress, vroeger en nu

Ons lichaam maakt zich klaar om te overleven. Dit overleven was vroeger nodig als

onze voorouders stress kregen door onder andere:

hitte

koude

honger

grote roofdieren

oorlog of schermutselingen met leden van vijandige stammen

rangordeproblemen in de eigen groep.

Door de stresshormonen konden zij goed reageren op deze situaties.

Tegenwoordig echter, krijgen wij stress door:

tijdsdruk

gecompliceerde sociale relaties

onduidelijkheid m.b.t. normen, waarden en verwachtingen
rolverwarring op het werk

eenzaamheid door de ik-maatschappij

financiéle verplichtingen

opgroeiende kinderen

verkeersfiles naar en van je werk

overvloed aan informatie, indrukken en prikkels

andere, indringender gebeurtenissen

Deze gebeurtenissen zijn anders van aard dan vroeger, terwijl het lichaam wel op

dezelfde manier reageert. Voor de meeste gebeurtenissen van nu heb je bijvoorbeeld

weinig aan een lichaam dat in staat van paraatheid is.

2.2 Wanneer is stress ongezond?

Als de stress lang duurt, is er meer tijd nodig om te herstellen. Ditzelfde geldt voor

een hevige stressreactie: hoe heviger de reactie, hoe meer tijd je nodig hebt voor

herstel. Ook als er véél momenten van stress zijn, is er wellicht te weinig tijd om

tussendoor te herstellen. Dus als stress te lang aanhoudet, te vaak voorkomt en/of te

groot is, is er onvoldoende gelegenheid om tussentijds te herstellen. Dan is er sprake

van ongezonde stress.
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2.3 Stress, waardoor ontstaat het?

In het model Stress inZicht© maken we in beeld inzichtelijk hoe stress ontstaat. In dit

Whitepaper leggen we alle begrippen uit het model verder uit.

2.3.1 Draaglast
In het ontstaan van stress maken we onderscheid naar 3 categorieén, die wij samen de
draaglast noemen:
A. Externe drulk. Dit zijn de gebeurtenissen van buiten die impact op ons hebben.

Dat gaat om:

1. Trauma’s

2. Ingrijpende levensgebeurtenissen

3. Alledaagse gebeurtenissen
Bij ingrijpende gebeurtenissen maakt het niet uit of het positieve of negatieve
gebeurtenissen zijn. Zo kan het organiseren van een huwelijksfeest als stressvol
worden ervaren. Ook de ogenschijnlijk kleine dingen kunnen als stressvol worden
ervaren, bijvoorbeeld als er heel veel kleine tegenslagen elkaar opvolgen. De stress
die ontstaat door deze kleine gebeurtenissen (bijvoorbeeld een lamp die het niet
meer doet, een rekening die hoger is dan verwacht) kan zich opbouwen tot een hoog

stressniveau.

B. Interne drul. Hierbij gaat het om het effect dat onze gedachten op ons hebben.
De manier waarover wij over onszelf denken, en hoe wij de wereld zien, heeft

een groot effect op hoe wij ons leven ervaren.

C. Gezonde stress. Zoals we al eerder hebben gezegd, is stress een normale
reactie van ons lichaam, om ons gereed te maken voor actie. Stresshormonen

zorgen ervoor dat wij kunnen presteren.
Deze drie categorieén samen vormen de DRAAGLAST: de hoeveelheid stress die wij

moeten zien op te vangen. Of we dit daadwerkelijk kunnen opvangen hangt af van
onze DRAAGKRACHT.
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2.3.2 Draagkracht

De draagkracht verschilt van persoon tot persoon, en van moment tot moment.

De draagkracht wordt namelijk beinvloed door:

1. De mate van rust die je neemt. De hoeveelheid stress die je kunt dragen neemt

toe, als je genoeg hersteltijd neemt. Ben je namelijk nog niet hersteld van de
ene stressvolle gebeurtenis, dan is een nieuwe stressvolle gebeurtenis, hoe
klein ook, minder goed op te vangen;

2. De mate waarin je mogelijkheden ervaart om met de stressor om te gaan. Dit

wordt de beheersingsoriéntatie genoemd; de mate waarin je gelooft dat je
invloed hebt op je leven. Hieronder gaan we daar verder op in;

3. De mate waarin je uiting kunt geven aan je emoties. Het onderdrukken van

emoties kost heel veel energie, waardoor je stress minder makkelijk op kunt
vangen. Veel mensen gebruiken, onbewust, echter afweermechanismen
waardoor ze hun emoties onderdrukken en daardoor niet effectief omgaan met

een situatie.
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Interne druk
Gezonde

stress

DRAAGLAST

DRAAGKRACHT

Rust

Mogelijkheden

Uiting emotie

Als de draagkracht groot genoeg is om de draaglast op te vangen, noemen we dit
balans. De stress helpt dan om te presteren, en er ontstaan geen stressreacties. Is de

draagkracht te laag, dan is er sprake van disbalans.

Om de draagkracht te verhogen, kunnen wij als counsellor kijken naar de drie
hierboven al genoemde punten:

1. watis het activiteit-rust patroon?

2. watis de beheersingsoriéntatie?

3. en welke afweermechanismes hanteert de persoon?
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2.3.3.1 Activiteit-rust-patroon

In onze drukke levens is altijd wat te doen. Stresshormonen helpen ons deze acties te
verrichten. Deze hormonen zijn echter bedoeld om te presteren in noodsituaties. De
huidige stresssituaties zijn vaak langdurig, waardoor stresshormonen langdurig in het
lichaam blijven. Om te kunnen presteren, leggen zij andere processen in het lichaam
stil, zoals bijvoorbeeld de spijsvertering en het immuunsysteem. Als dat te lang duurt,
kan dat ernstige gevolgen hebben voor het lichaam (zowel fysiek als mentaal).
Dagelijks rustmomenten inbouwen zorgt ervoor dat de stresshormonen kunnen

afnemen.

2.3.3.2 Beheersingsoriéntatie

De beheersingsoriéntatie is de manier waarop iemand kijkt naar zijn invloed op zijn
leven. Mensen met een interne beheersingsoriéntatie geloven dat zij invloed hebben
op hun leven. Als iets is gelukt, zien zij hun eigen aandeel daarin. Als iets is mislukt,
kunnen ze zien dat dat wellicht aan omstandigheden buiten hun bereik lag.

Mensen met een externe beheersingsoriéntatie ervaren geen controle over hun
leven. Zij ervaren positieve gebeurtenissen als toevalligheid, niet als iets waar zij zelf
invloed op kunnen uitoefenen. Negatieve gebeurtenissen ervaren ze echter als fout
van henzelf. Mensen met een externe beheersingsoriéntatie hebben een lagere

draagkracht. Zij kunnen minder goed omgaan met stressvolle gebeurtenissen.

2.3.3.3 Afweermechanismen

Afweermechanismen zijn vormen van psychologische afweer die mensen gebruiken
om een situatie die onprettig is of onprettige gevoelens oplevert, op een andere
manier te beleven. We maken onszelf wijs dat we iets helemaal niet erg vinden of we
uiten onze emoties op een andere manier dan dat onze primaire reactie eigenlijk zou

zijn. Hierdoor hoeven we de werkelijke pijn van iets niet te voelen.

Deze drie aspecten beinvloeden iemands draagkracht en bepalen de manier waarop

iemand omgaat met stresssituaties. Dit laatste noemen we coping.
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3. De werking van ons brein

Wij zeggen vaak, tegen onszelf of tegen anderen: “ieder is er verantwoordelijk voor
zijn eigen keuzes te maken”. Ook voor de keuzes voor een reactie op stress. Maar wat
betekent nu ‘verantwoordelijk’?

In het Engels is het woord voor verantwoordelijkheid ‘responsibility’. Dit wordt
gevormd door de woorden ‘respons’ (antwoord, reactie) en ‘ability’ (bekwaamheid, in
staat zijn). Vrij vertaald betekent dit dan: de mate waarin wij een bekwaam antwoord

of een bekwame reactie geven.

Doorgaans wordt dan gesproken in termen als:
1. Vechten: we gaan iets doen aan de stressor;
2. Vluchten: we besluiten dat er niets te doen is aan de stressor en gaan de
situatie uit de weg;

3. Bevriezen: we besluiten de stressor te aanvaarden.

3 De opbouw van ons brein
Om te kunnen begrijpen waar deze reacties vandaan komen, nemen we een kijkje in
de opbouw van ons brein. Onze hersenen zijn het resultaat van een lang proces van

evolutie.

3.1 Ons reptielenbrein

De onderste laag is het oudste deel en wordt ook wel het reptielenbrein genoemd.
Dit zorgt voor de meest primitieve levensfuncties, die noodzakelijk zijn voor ons
voortbestaan: het is een automatisch systeem dat het snelst reageert (het verzorgt
onze ademhaling, bloedsomloop, hartslag en temperatuur, maar ook onze
overlevingsinstincten en voortplantingsdrang). Het is constant alert op het spotten
van mogelijk gevaar zodat het ogenblikkelijk de opdracht geeft om te aan te vallen
(vechten), op de vlucht te slaan of te ‘bevriezen’. Ook scant het continu de omgeving
af, op zoek naar mogelijkheden voor eten/drinken. Het stelt zich dus de automatische

vraag: "Moet ik iets doen in het behoud van mijn leven en mijn voortbestaan?"
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3.2 Ons zoogdierenbrein

Bovenop dit brein heeft het zoogdierenbrein, ook wel het lymbisch systeem, zich
ontwikkeld.

Dit verhoogde de overlevingskansen van zoogdieren. Emoties zijn meer aanwezig
dan dat we ons daar bewust van zijn. Het zijn lichamelijke reacties die ons weg
moeten leiden van gevaar. Emoties worden dan ook voortdurend in ons opgewekt. In

ons dagelijks leven nemen we veel beslissingen op basis van emoties.

3.3 Ons menselijk brein

Het menselijk brein is nog maar 100.000 jaar oud en vergeleken met het reptielen-
brein en het zoogdierenbrein komt het nog maar net kijken. Dit brein is groot en
machtig., maar tegelijkertijd zwak. Het levert grote denkkracht, waardoor wij
ongeévenaarde intellectuele prestaties kunnen leveren. Het is zwak, omdat dit brein
het vaak moet afleggen tegen de instincten van het reptielenbrein en de emoties van
het zoogdierenbrein. Ons reptielenbrein, maar ook ons emotionele brein heeft
immers sterk de neiging om ons denkend brein te overheersen, omdat het veel sneller

is.

4. Coping

Copingstrategieén zijn die manieren die wij ontwikkeld hebben om goed te reageren
op de situaties die op ons af komen. Sommige copingstrategieén waren effectief,
maar zijn dat in andere situaties niet. Toch passen we deze vaak onbewust weer toe.

Door meer te weten over coping, kunnen we onszelf en anderen beter begrijpen.
We delen de verschillende vormen van coping in naar drie hoofdcategorieén, waarin

wij 0.a. de 7 manieren van coping uit de Utrechtse Coping Lijst (UCL) hebben verwerkt.

Zie bijlage voor literatuur hierover.
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4.1 Actieve coping

Het probleem wordt doelgericht aangepakt, waardoor de stressvolle situatie op korte

termijn verdwijnt, maar de onderliggende gevoelens wellicht niet.

* Actief aanpaldcen: doelgericht te werk gaan door problemen aan te
pakken;
* Dissociatieve (vervreemdende) reactie: Je schakelt je gevoelens uit en

handelt volkomen rationeel.

4.2 Emotionele coping

Het probleem wordt niet opgelost, maar de gevolgen van het probleem worden

verzacht door de opgeroepen lichamelijke en emotionele reacties te reguleren.

Verzachtende reactie: afleiding zoeken, je proberen prettiger te voelen. Dat
kan bijvoorbeeld door te roken of te drinken of te sporten of yoga of
mindfulness te gaan doen;

Expressie van emoties: laten blijken van ergernis of kwaadheid;

Sociale steun zoeken: het zoeken van troost en begrip bij anderen.

4.3 Vermijdende coping

1.

Het probleem wordt ontkend en daardoor niet opgelost, waardoor de
stressvolle gevoelens en gedachten (onbewust) blijven bestaan .

Vermijden: de situatie uit de weg gaan, de zaak op zijn beloop laten, afwachten;
Passief reactiepatroon: zich volledig in beslag laten nemen, zich piekerend in
zichzelf terugtrekken, tot niets meer komen;

Geruststellende gedachten: "Het komt wel goed”, "Na regen komt
zonneschijn”, "Anderen hebben het moeilijker dan ik”;

Dissociatieve (vervreemdende) reactie: Je schakelt je gevoelens uit en handelt
volkomen rationeel. Doordat je je gevoelens uitschakelt, vervreemd je van
jezelf;

Er een schepje boven op doen. Harder gaan werken of blijven doorgaan om

maar niet te voelen dat je eigenlijk bent opgebrand.
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5. Emoties

In veel copingstijlen zit dus het onderdrukken van emoties. We hebben hiervoor
gezien dat draagkracht lager wordt als iemand niet goed omgaat met zijn of haar
emoties. Tegelijkertijd weten we inmiddels dat door ons zoogdierenbrein emoties

continu opgewekt worden.

Mensen hebben vier primaire emotionele basisemoties (oftewel primaire
levensbehoeften):
1. bedroefd (dit kunnen we effectief uiten door bijvoorbeeld te huilen (ook van
ontroering) of te schreeuwen);
2. bang (dit kunnen we effectief uiten door bijvoorbeeld te schreeuwen);
boos (dit kunnen we effectief uiten door bijvoorbeeld met deuren te smijten);
4. blij (dit kunnen we effectief uiten door bijvoorbeeld te juichen, te schreeuwen

of te huilen van blijdschap)

Het vervullen van deze behoeftes zorgt er voor dat ons lijf goed en gezond kan
functioneren. Vroeger reageerden onze voorouders primitiever en effectiever op
stressoren. Ze konden hun lichamelijke reacties gemakkelijker uiten in hun omgeving.
Wij zijn lichamelijk en geestelijk nog steeds zo afgestemd als onze voorouders, maar

we reageren anders op onze omgeving.

Wij mensen reguleren onze emoties voortdurend. Omdat we ze willen aanpassen aan
onze wensen, motieven en idealen over wie we zijn. Hoe we willen overkomen op

anderen of wat we willen bewerkstelligen.

Onderzoek (zie Fischer, 2010) heeft uitgewezen dat het onderdrukken van emoties
nadelen heeft voor ons intellectueel functioneren. Mensen die druk bezig zijn om hun
emoties niet te laten zien, presteren minder goed op cognitieve testen, hebben
minder aandacht voor de taak die ze moeten doen en kunnen zich minder herinneren.
Onderdrukkers waren ook negatiever over de gesprekspartners die zij hadden en de

gesprekspartners waren negatiever over hen.
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De onderdrukking van emoties leidt tot over-activatie van het sympathisch
zenuwstelsel (hartslag en bloeddruk). De conclusie uit dit onderzoek is dat
onderdrukking van emoties niet de meest effectieve manier is om emoties te

reguleren.

Het kan dus helpen de draagkracht te vergroten door iemand te leren zijn/haar

emoties op een andere manier te reguleren.

6. Stress en de gevolgen

Stresssituaties houden dus langer aan, doordat:

1. We geen rust nemen;

2. We ervaren dat we te weinig mogelijkheden (draagkracht) hebben om met de
stressor of externe druk om te gaan. We hebben een externe
beheersingsoriéntatie;

3. We onze primaire reacties op stressoren onderdrukken. We ontwikkelen

copingstrategieén, waardoor wij onze emoties onderdrukken.

Doordat we geen rust nemen, blijft adrenaline in het bloed en wordt er cortisol
vrijgemaakt. Dit tast het spijsverteringssysteem, het immuunsysteem, het slaap-
/waaksysteem, het spiervermogen en de mentale capaciteiten aan, waardoor mensen

niet meer goed kunnen functioneren.

Doordat we afweermechanismen gebruiken, en daarmee de stress die we ervaren en
de emoties die daarmee gepaard gaan, niet erkennen, blijven onze emoties
onderdrukt. En onderdrukte emoties hebben een negatieve invloed op onze
gezondheid en ons algeheel welbevinden. Hierdoor ontstaan fysiologische

veranderingen in ons lichaam: onze stressreacties.
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7. Vitaliteit en Duurzame Inzetbaarheid

Deze stressreacties zorgen er voor dat de vitaliteit niet op orde is.
lemand is vitaal als hij of zij gemotiveerd en energiek is, waardoor men gezond en
productief aan het werk kan zijn en het plezier in het werk houdt. Hierdoor is iemand

duurzaam inzetbaar.

7.1 Vier soorten vitaliteit

We onderscheiden vier soorten vitaliteit:
1. Mentale Vitaliteit: geestelijke fitheid en daardoor kunnen groeien en ontwikkelen.

De persoon is in staat goede beslissingen te nemen, kan zijn taken en

verantwoordelijkheden aan, en is in staat nieuwe dingen te leren;

2. Lichamelijke Vitaliteit: De persoon heeft energie, heeft een goede lichamelijke
conditie en fitheid. De fysieke gesteldheid van de werknemer staat het uitoefenen

van de functie niet in de weg;

3. Sociaal-emotionele Vitaliteit: De persoon is in staat goede relaties met collega’s en
klanten te onderhouden. Hij of zij kan positief samenwerken, is in staat anderen
vriendelijk te behandelen. De werknemer kan de eigen emoties zodanig hanteren en

verwerken dat deze de uitoefening van de functie niet in de weg staan;

4. ZingevingsVitaliteit: Een vitale werknemer wil iets bijdragen, ertoe doen, iets
neerzetten in de wereld, gewetensvol en integer werken. Hij of zij is zich bewust van
het doel van zijn of haar taken. Hij of zij kan de persoonlijke belangen verbinden met

de organisatorische belangen.

7.3 Vitaliteitsklachten

Door stressreacties neemt onze vitaliteit en daarmee onze duurzame inzetbaarheid af.

We ontwikkelen vitaliteitsklachten, zoals:
Lichamelijke klachten: spanningshoofdpijn, zweten, duizelig, trillen, ongelukjes,

slecht slapen etc,;
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Mentale klachten: piekeren, vergeetachtig, taken niet kunnen afmaken, minder
aandacht, vastlopen;

Sociaal-emotionele lklachten: prikkelbaar, boos gevoel, controleverlies, gevoel
mislukkeling, desinteresse, zelfverwijten, gespannen, angsten etc.;
Zingevingsllachten: kan niet meer integer werken, beleeft geen plezier meer aan

werk, niet meer trots op werk, negatief over contacten in de organisatie etc.

Niet alleen wijzelf, maar ook onze thuis- en werkomgeving heeft hier hinder van.
06k de duurzaamheid van de organisatie is dan in het geding. Daardoor kan nog meer

stress ontstaan. De vicieuze cirkel is rond....

8. Oplossingen op de werkplek

Werknemers die in deze vicieuze cirkel zijn terechtgekomen, hebben zoveel
functioneringsklachten ontwikkeld, dat zij lichamelijk en geestelijk echt ziek zijn. De
eerste moeilijke stap is dit onder ogen te zien. Zodra zij zover zijn, en de moedige stap
nemen om dit aan hun leidinggevende te vertellen, stuiten zij op hun werk nogal eens

op onbegrip van de verantwoordelijke lijnmanager. Hoe komt dit?

Het antwoord is kort maar krachtig: omdat zij altijd hebben gedaan ALSOF...!

Alsof .... ze hun pijn niet voelen, alsof ... ze hun verdriet niet voelen, alsof ... ze hun
boosheid niet voelen. Ze doen zich voor ALSOF ze hun stressoren aankunnen,
iedereen ten dienste kunnen zijn, geen ‘nee’ hoeven te zeggen, geen grenzen nodig

hebben, de mening van een ander niet belangrijk vinden en ga zo maar door.

Kortom, de leidinggevende heeft onvoldoende beeld van de ernst van de situatie.
Hij heeft het beeld van een medewerker op wie hij altijd kon rekenen.
Bij wie je aan de buitenkant niets ziet. Van een Arboarts krijgt deze slechts een

melding met beperkingen en mogelijkheden.
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De werkgever is niet op de hoogte van wat er werkelijk aan de hand is. En weet
daardoor niet wat hij er mee aan moet. De medewerker ervaart dit als een gebrek aan
betrokkenheid.

De leidinggevende vindt het moeilijk om een gesprek aan te gaan over de situatie.

Dat leidt tot meer stress. En dus ook: onnodig verzuim.

En wat is een oplossing?

Professionele begeleiding helpt iemand om de draagkracht te vergroten en de
vitaliteit te bevorderen. lemand leert:

- rustmomenten in te bouwen;

- te denken in mogelijkheden, zelfredzaam te worden;

- ruimte te geven voor primaire reacties en reflectie.

Dat kan met bedrijfscounseling. Dit is een effectieve manier om werknemers deze

vaardigheden te leren.

De werkgever heeft een wettelijke verantwoordelijkheid voor het stimuleren van
een effectieve re-integratie van zieke medewerkers. Voldoet hij hier niet aan, dan
kan het UWV een loonsanctie opleggen van maximaal een jaar, er wordt een hogere
gedifferentieerde premie Ziektewet of WIA in rekening gebracht plus de werkgever
loopt het risico van maximaal 12 jaar betalen van de uitkeringskosten aan UWV. 06k
bij tijdelijke medewerkers die ziek uit dienst treden (Wet Beperking Ziekteverzuim
en Arbeidsongeschiktheid bij Vangnetters; Wet BeZaVa). Ook verplicht de Arbowet

werkgevers om Psychosociale Arbeidsbelasting (PSA) tegen te gaan.
Buiten het menselijke aspect en het signaal van goed werkgeverschap, zijn dit

belangrijke redenen voor werkgevers om voor deze effectieve interventie en

investering te kiezen.
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Bedrijfscounselling is onder andere in Engeland en Scandinavié een effectieve
interventie gebleken. Ook in Nederland ervaren steeds meer bedrijven hiervan de
meerwaarde. Bedrijfscounselling vindt plaats met respect voor de waarden van de
werkgever en de gewenste organisatiecultuur. En heeft als algemeen doel
werknemers gezond aan het werk te houden. Bedrijfscounselling is counselling die

specifiek is toegesneden op de vraagstukken waar organisaties mee te maken krijgen.

Counselling is een vorm van psychologische hulpverlening die gericht is op het
functioneren en welbevinden van een mens. Het onderscheidt zich van coaching

doordat het naast gedachten en gedrag, ook ingaat op emoties en gevoelens.

Emoties beinvloeden gedachten en gedrag over en weer. Vaak gaat dat echter
onbewust. Daardoor kan gedrag heel moeilijk te veranderen zijn. Door je bewust te
worden van de relatie tussen emoties en gedachten en gedragingen, en hoe dat
specifiek voor jezelf werkt, krijg je een goed handvat om te veranderen. De
combinatie van diepgaande inzichten en praktische toepasbaarheid maakt
counselling tot een effectieve vorm van psychologische hulpverlening.

De uitgangspunten van counseling

Counseling is gebaseerd op vijf basiswaarden; vertrouwelijkheid, respect, empathie,
vrijwilligheid en stimuleren van zelfredzaamheid. Het individuele doel van een
counselingstraject bepaalt de cliént zelf. Counsellingstrajecten zijn relatief kort

(gemiddeld 8 sessies).

Bedrijfscounselling is psychologische hulpverlening die gericht is op het
functioneren van de mens op de werkplek. Hierbij wordt de hele mens betrokken. Dat
wil zeggen; zowel gedrag en gedachten, als emoties en gevoelens worden betrokken.
En ook privéomstandigheden worden meegenomen, omdat deze van invloed kunnen

zijn op het functioneren op het werk.
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8.1 Redenen voor management en HR om GEEN counselingstraject aan te bieden

Je denkt: “iemand regelt het zelf wel, met zijn huisarts of de bedrijfsarts”;

Je hebt het gevoel dat je de ondersteuning van de medewerker geheel zelf
moet uitvoeren;

Je denkt dat je faalt als je iemand moet inhuren;

Je wacht tot er een redelijk onwerkbare situatie is ontstaan. Dan is er namelijk
een concrete reden om deze interventie aan te bieden;

Je wacht tot iemand redelijk lang ziek is, zodat je een aanwijsbare reden hebt
om het aan te bieden. En zet het dan in als re-integratiemiddel;

‘Zolang iemand nog op het werk is, is er geen verzuim’ en heb je als werkgever

ook geen verplichting om iets te doen.

8.2 Redenen voor management en HR om WEL counselingstraject aan te bieden

De werkrelatie blijft in tact;

Preventief verzuimbeleid (onnodig verzuim wordt voorkomen);

Goed werkgeverschap (bied je medewerkers de mogelijkheid om in een
vertrouwelijke omgeving te leren effectiever om te gaan met hun
probleemsituaties);

Duurzame ontwikkeling van de organisatie (onnodige kosten worden
bespaard), positief imago van de organisatie;

Duurzame inzetbaarheid van de medewerker (in eigen of andere organisatie);
De medewerker denkt meer in mogelijkheden. Dit is merkbaar op de werkvloer;
Counselling is op basis van vrijwilligheid en vertrouwelijkheid, dit maakt het

minder bedreigend voor alle partijen.

Tot slot, nog enkele cijfers aangaande onnodig verzuim en de onnodige kosten ervan

voor arbeidsorganisaties (bron: TNO, onderzoek “Kwaliteit van leven” 2008):

» 1/5 van het verzuim is vermijdbaar verzuim

» 1,6 miljard euro per jaar aan kosten van ‘sickness presenteism’

(productiviteitsverlies op de werkvloer door gezondheidsklachten)
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Wilt u weten hoe u op een positieve manier invloed kunt uitoefenen op het risico van

langdurig burn-out verzuim? Informeer naar onze training!

Vraag hier een groepssessie Stress inZicht aan om de kennis bespreekbaar te maken.

Eén op de acht i
o3 Voorkom onnodiqg

burn-outklachten

burn-outverzuim!

U runt een bedrijf. Verzuim komt dan nooit gelegen.

En langdurig verzuim al helemaal niet. Werknemers met

burn-outklachten kunnen lange tijd niet (productief) werken.

Hierdoor bent u veel geld kwijt aan verzuimkosten en
productiviteitsverlies. Daarnaast heeft een medewerker met
burn-outklachten ook invloed op (de sfeer in) het team.

Esther Bergsma

Als u verzuim zou kunnen bekorten,
of zelfs voorkomen, dan heeft u:

* minder verzuim- en vervangingskosten;

* minder kosten door productiviteits- en omzetverlies;
* minder verloop en daardoor minder ontslag- en wervingskosten;
* meer tevreden medewerkers en daardoor meer tevreden klanten.

Jennifer Hanenberg Elders

Visie op omgaan met burn-out Voor wie is de training?

Werknemers die burn-out raken, hebben vaak het gevoel Managers, directeuren en HR-professionals die meer willen weten
dat het hen opeens is overkomen. Ook de werkgever heeft over hoe zij werknemers met burn-outklachten productief aan het
het gevoel voor een voldongen feit te staan en plots een werk kunnen krijgen of houden. Ook als uw bedrijf reeds instrumen-
goede werknemer kwijt te raken. Door miscommunicatie ten inzet in het kader van gezondheid en welzijn van medewerkers,
en veelal onwetendheid bij werkgever én werknemer is deze training een aanrader!

ontstaat het risico op te lang en onnodig verzuim.

Wat kunt u verwachten?
Professioneel, ervaren en duidelijk U krijgt een inspirerende, overzichtelijke training van ervaren
Wij weten, zowel vanuit onze professionele achtergrond professionals. Wij bieden u direct toepasbare handvatten om effec-
als vanuit onze persoonlijke ervaringen, welke impact tiever om te gaan met werknemers die burn-outklachten hebben.
burn-outklachten hebben. Zowel vanuit werknemers- als De unieke methode die wij overbrengen, levert u vitalere medewer-
organisatieperspectief. kers op die weer een stapje extra kunnen en willen zetten.

Deze training is ontwikkeld vanuit een samenwerkingsverband tussen:

U leert Voorkom

« de vitaliteit van uw werknemers positief te beinvloeden; w Onnodig

* burn-outklachten bij uw werknemers vroegtijdig te signaleren; Verzuim

« welke factoren een rol spelen bij het ontstaan van (een) werkzorgcombinatie Betrokkenheid, Verbinding, Daadkracht

burn-out(klachten);

« uw werknemers zo te benaderen dat u onnodig verzuim kunt
voorkomen. Wat kunt u doen? Wat verlengt verzuim en
hoe kunt u verzuim verkorten en/of voorkomen?

0]

www.werkzorgcombinatie.nl www.voorkomonnodigverzuim.nl
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