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Sessie 1

Je zorgt, ook voor jezelf?
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Å2 sessies van telkens 1 uur.

ÅVragen stellen kan via de privé-chat. 

ÅNa afloop krijg je automatisch een mail met de heruitzending,een 
link naar powerpoint en een attest van deelname.

ÅNeem pen en papier bij de hand.

Praktisch
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1. Wat is stress?

2. Hoe zorg ik voor mezelf?

Overzicht sessies
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ÅFeiten en fabels over stress

ÅStresskwetsbaarheidsmodel

ÅWat is stress voor jou? + stress-thermometer

ÅTake home message

Sessie 1
Overzicht
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Feit of fabel?
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ҫ
Ṫðʆɰǳɸɸ Ȝɸ ǳǳȿ 

teken van 
ʷʧǈȰʆǳṁṫ
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ÅStressis geen psychische stoornis. 
Å&=L AK ҨL=N==Dҩ N9F ==F ҨFGJE99Dҩ ?=NG=Dҝ
ÅVeel voorkomend gezondheidsprobleem. 
ÅEr is nog veel taboe rond stress. 

Fabel

Ҫ1LJ=KK AK ==F L=C=F N9F RO9CL=ҫ
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ҫ
ṪEɊɊɰ >ÂĝuE-19 

is er een 
toename van 

fysieke klachten 
bij 

ʷɊɰȎɭǳɰɸɊȿǳǳȴṁṫ
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ÅOnline enquête die peilt naar mentaal welzijn van iedereen actief in zorg en 
welzijn

ÅResultaten 5deŜƴǉǳşǘŜ όŘŜŎŜƳōŜǊ Ψнлύ

Å31,9%: hoofdpijn (t.o.v. 12,6% in normale omstandigheden)

Å38%: spier- en gewrichtspijn (t.o.v. 22,8% in normale omstandigheden)

Å17,6%: huidproblemen (t.o.v. 9% in normale omstandigheden)

Toename van fysieke klachten t.o.v. vorige metingen

Bron: www.dezorgsamen.be

Feit

Ҫ"GGJ !-4'"-ѲѺ AK =J ==F LG=F9E= N9F >QKA=C= CD9;@L=F :AB RGJ?H=JKGF==Dҫ

POWER TO CARE:

http://www.dezorgsamen.be/
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ҫ
Ṫµǳǳɰ 

zorgverleners 
geven aan zich 

moeilijker te 
kunnen 

Ɋȿʆɸɭǈȿȿǳȿṁṫ
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Å 41,3 % van de bevraagden geeft aan zich niet voldoende te kunnen ontspannen.

Å 23% heeft dit gevoel in normale omstandigheden.

Å Percentage gaat in stijgende lijn t.o.v. vorige metingen.

Wie zorgt voor een ander staat onder hoge druk. 

Daarom is het belangrijk om goed voor jezelf te zorgen!

Feit
Ҫ+==J RGJ?N=JD=F=JK ?=N=F 99F RA;@ EG=ADABC=J L= CMFF=F GFLKH9FF=Fҝҫ

0=KMDL9L=F .-5#0 2- ! 0# ҿ<=; ҨѳѱӀ

Bron: www.dezorgsamen.be

http://www.dezorgsamen.be/
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ҫ
Ṫðʆɰǳɸɸ Ȝɸ ǈȴȴǳǳȿ 
Ƚǈǈɰ ȿǳȎǈʆȜǳȍṁṫ
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Fabel

ÅEr zijn individuele verschillen in wanneer 
iemand stress ervaart en hoe hij/zij er mee 
omgaat.
ÅStress is subjectief. 

ÅZowel te weinig als te veel stress kan tot 
problemen leiden

o Te weinig: verveling, onderprikkeling

o Te veel: overstresst, burn out

Ҫ1LJ=KK AK 9DD==F E99J F=?9LA=>ҝҫ
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1LJ=KK AK FA=L 9DLAB< F=?9LA=>ҡ

ÅIdeaal niveau van stress leidt 
zelfs tot de beste prestaties.
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ҫ
Ṫgǳǳȿ 

symptomen, 
Ȏǳǳȿ ɸʆɰǳɸɸṁṫ
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ÅAfwezigheid van symptomen wil niet zeggen dat je geen stress 
hebt.

ÅAlert zijn voor de eerste signalen!

ÅWe kunnen niet verhinderen dat we in stresserende situaties 
terecht komen.

ÅWe kunnen wel onze reactie op die gebeurtenissen controleren.

Feit

Ҫ%==F KQEHLGE=FҞ ?==F KLJ=KKҝҫ



17

Stresskwetsbaarheidsmodel
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ÅEen onvermijdelijk deel van het leven

ÅFysieke en mentale spanning

ÅNiet enkel negatief!

Wat is stress? 
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Hoe werkt stress? 

Stress-kwetsbaarheidsmodel
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ÅGrens aan de stress die je aankan

ÅVerschilt van persoon tot persoon

ÅAfhankelijk van vele factoren 

-> iedereen heeft een grens: als je er genoeg 
lastenop stapelt, kan je elke boot doen 
RAFC=FȺ

Stressweerbaarheidsgrens
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Stresskwetsbaarheidsmodel

Stressweerbaarheidsgrens
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ÅTerugkerende vorm van stress

ÅVaak gerelateerd met:

ÅGezin

ÅWerk

ÅFinancieel

ÅVaak onopgemerkt, niet te onderschatten!

Dagelijkse stress
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Stresskwetsbaarheidsmodel

Dagelijkse stress
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ҫ
Wat geeft je 

dagelijkse 
stress?
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ÅStress door plotse gebeurtenissen

ÅVaak gerelateerd met:

ÅZiekte/verlies

ÅOngeluk

ÅCrisis

Å Veel meer pieken en dalen

Acute stress
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Stresskwetsbaarheidsmodel

Acute stress
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ҫ
Wat geeft je 
acute stress?
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ÅOptelsom van de dagelijkse en de acute stress.

ÅJe merkt stress op wanneer stress boven de 
stressweerbaarheidsgrens komt.

Totale stress
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Stresskwetsbaarheidsmodel

Totale stress
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ÅEen tandje bijsteken

ÅOntspanning als eerste laten vallen

ÅExtra inspanning

ÅOngedwongenmomenten(vb kop koffie
in de keuken met collega's...) vallen vaak 
als eerste weg

Reactie op stress
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Wat is stress voor jou? 


