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Ovetbelasiiag ViciNo

AGeen modewoord
AEen uitputtingsreactie met veelal vage klachten, zowel lichamelijk als psychisch
ADe balans tussen belasting en belastbaarheid is chronisch verstoord
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Problemen op verschillende gebieden

LICHAAM

Hoofdpijn
Frequente infecties
Gespannen spieren
Spierschokken
vermoeidheid
huidirritaties
kortademigheid

verlies van vertrouwen
meer kieskeurig
prikkelbaarheid
depressie
lusteloosheid
vervreemding
angsten

STRESS

GEDACHTEN

Piekeren
Warrig denken
nachtmerries
Besluiteloos
negativiteit
haastige beslissingen
Verminderd cordeclwvermogen

Kans op ongevallen
verlies van eetlust
verlies van libido
meer drinken
slapeloosheid
rusteloosheid
meer roken




Aantal meldingen van burn-out als beroepsziekte, 2005-2015
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WerkstressBurmout & verzummimncgifers

A36 % werk gerelateerd ziekte verzuim door werkstress
A7.555.000 verzuimdagen bijna 21.000fte

AVerzuimkosten 1,8 miljard euro

AToenemend aantal jongeren 17% {25)

A3 miljoen werknemers willen maatregelen tegen werkstress

Publicatie rijksoverheid 161-2015
Nationale enquéte arbeidsomstandigheden 2014 TNO
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Belastende factaren
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Hoog Laag

YWerkodruk

Bromn: CB=TRO

Hoog Laag

Lelt=tandigheid

Hoog Laag

—ociale steun collega's
of leidinggesvenden
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Risicosgreppen ViciNo

Paar met kinderen

Paar zonder
kinderen

Eenoudergezin

Alleenstaande

Bron: SRR
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Bedrijfstakken met hoogste en laagste ziekteverzuim onder
werknemers, 2016
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Beroepsziektemeldingen 2016

Meldingen Diagnose verdeeld
naar orgaansysteem

5270 meldingen 225 Seh 42% Psyche
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Risicofactoren Sectoren
Psychosociale risicofactoren Top 3 sectoren reet Mmeeste

grootste oorzaak beroepsziektemeldingen

Industrie .
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Huidlige sstees safactaren

A9-5 mentaliteit, een
Schande! Tempo hoog

ATekort autonomie 44%
ATe hoge taakeisen 38%
AMultitasken

AMobiel laptop altijd mee
(overal bereikbaar)

A Geluk moet
AAlles moet goed
APesten

Ahttps://www.youtube.com/w
atch?v=c9rob1RdOsk

Ahttps://www.youtube.com/w
atch?v=VcNDqlivefg

16


https://www.youtube.com/watch?v=c9rob1RdOsk
https://www.youtube.com/watch?v=VcNDqIivefg

Lichaanr teageed opsitess

VICINO

Noord-Holland-Noord

Gevaar!

AVersnelde hartslag
A Snellere ademhaling
ABloeddruk omhoog
ATranspireren

A Grotere pupillen

A Spierspanning

Adrenaline stijgt
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Wat geheutternirbettichaam Vicino |

Gezonde stress Ongezonde stress

AJe ervaart druk spanning (moeilijke  ADrukte moeilijke taak
taak) AAdrenaline
AHard werken

'
AAdr.ena ne AOnvoldoende resultaat
APeriode hard werken AHarder werken

A Klus volbracht AOnvoldoende rust

A Switch hormoonketens
AVerhoogde/verlaagde cortisol spiegel
AKlachten schade

AVoldaan gevoel
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: Duizelig

{'Buikpijn";

+ Hartkloppingen .
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3 fasesoopgezoandarsiiess

} 1. De risicofas@d, accu raakt leeg
} 2. Chronisch oververmoeid

De energiereserves raken op
} 3. Ziek worder®, instorten
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Signalen Actie
ASneller moe zijn } Baas over gedachten, stop met
ANiet uitgeslapen zijn piekeren
ATegen zaken op zien } Neem rust
AUitstellen } Gezonde leefstijl
Bewegen

ADoen lijst langer

ANaar vakantie verlangen } Ken uw stressfactoren

Energievreters
Zoek en accepteer hulp
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Tipsoomeenergie optadaden
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AMinder haasten
AHoud alles Kkort
AVertraag je tempo
ASiésta houden

AW 3

Ab SSY w3
ADoe alleen dingen waar je

I 92 YV R&

Zin In hebt

AGeef toe aan moeheid

2

Y 2 N,

Reserveer een
piekeruurtje, schrijf
gedachten op

Veel lummelen

| J3 5eegeqqeding

& Zegvegﬁ% i A 2R

iIngen vaste plek
geven

Lijstje maken



Faseo 2y chronistchooververimeeid Vl

Signalen

AChronisch moe

A Slapproblemen

ANooit meer echt uitgerust
APrikkelbaar kort lontje
ADingen door elkaar doen
AConcentratieproblemen
AProductiviteit neemt af
AMeer uren maken

Actie

} Zoek hulp
} Zorg voor rust en ontspanning
} Prikkels vermijden
} Zorg voor lichaam
} Let op voeding
} Pas op met alcohol
} Voldoende vitaminen
} Zorg ontspanning
Fysio mindfulness
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Aanpakrrisictfactanen VICINR...
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ABreng energie vreters en
energiegevers in kaart,
bijvoorbeeld door een
dagboek.

AOp het werk en privé

AMaak een lijst met leuke
activiteiten



IC|
Aanpakssteess vicINe...

AVerander uw visie
ALuister naar signalen van anderen
A Stel rotklussen niet uit

ADenk na voor ja te zeggen (pauze
Inlassen)

ALaat telefoon/laptop op werk
ADurf voor fouten uit te komen

AWek geen verwachtingen die je niet
na kunt komen
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VICINO

In 10 stappenistresschebeersen

} 1. Begrijp je stress
} 2. Ontspan je lichaam
} 3. Denk realistisch

} 6. Blijf in het nu

Mindfulness

} 7. Neem het heft in handen

Gebeurtenisd gedachten overtuigingen } 8. Wees assertief

A emotionele reactie
} 4. Evalueer de gevolgen
} 5. Toets voorspellingen

} 9. Manage je tijd
} 10. Los problemen op

In 10 stappen je stress beheersen

David H. Barlow Ronald M. Rapee & Sarah Perini
Nieuwezijds

ISBN: 9789057124235
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Fase33 ziek Burhout V'C'N

Signalen Actie
ALicht gaat uit ARust nemen (even) afstand van werk
ARadeloos hulpeloos voelen éNaar de huisarts

_ Behandeling
AEmotioneel
A Stemmingswisselingen
AGeladen
AGeen rust meer kunnen vinden
A Slaapstoornissen
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Welke hutphbipBuryout?

Werk enthuis

ABespreek het op het werk/thuis

AMaak afspraken over
werkzaamheden

ANeem de tijd voor herstel

AWacht niet te lang met
aangepastwerk

AEducatie over burout

Professionelenulp
Huisarts

POH- ggz

GB- ggz
Professionals
werken vaak met

een burn - out
protocol

Alert op psychische
Ziektebeelden
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BehantielingBurOut vicino

AZoek professionele hulp

Alntakegesprek

AKlachten in kaart brengen, diagnose bijv. D.m.v. Klachtenlijst

AWat zijn de mogelijke oorzaken

ABelastende omstandigheden in kaart brengen

A2 G T A2y RS LISNERz22yftAc21S auoArect Sy KSI
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Mogelijke @orzake s Burout
—Omstandigheden——Perseonlijkestiflen

wMachteloosheld,
klem zitten

wlnadequate info, Onduidelijkheid
wConflict
wOverbelasting

wOndermijnende collegiale
verhoudingen

wVerveling

wSlechte feedback

wTe kritische staf onderwaardering
wVervreemding

Perfectionistisch
Hardwerkend toegewijd
Ambitieus

Behoefte zich te bewijzen
Zorgzaam toedekken
Moeilijk nee zeggen

Niet kunnen delegeren
Introvert zijn

(te) doelgericht
Zelfoverschatting
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} Klachten symptomen

} Omstandigheden
welkebelastingspeelter, mogelijkeaanleidingen
steunendefactoren

} Persoonlijkestijl: hoegaje om met problemer? Wat kenmerktje persoonlijkhei®
Wat kanje aanalspersoon
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