Welkom bij het inspiratiewebinar

Burn-out; lichamelijke ontregeling of tussen de oren?’

- Zet je camera bij voorkeur aan.
- Zet je microfoon uit.

- Je ontvangt de presentatie achteraf.

- Vragen stellen kan via de chat.

- Houd je mobiel bij de hand ga alvast naar: www.mer];:'
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Fven voorstellen

- Paul van Haaren
« Register Consultant Duurzame Inzetbaarheid

- Specialisme mentaal herstel
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LIJV

« Opgericht 1992, Servicekantoor in Rosmalen.

« Specialist in:
- fysieke fitheid
- mentale fitheid
- slaap
in relatie tot werk.
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« Staat voor een praktische no-nonsense aanpak.



Cijfers werkend Nederland

« 29% zeer vermoeid

- 17% burn-out Kklachten

« 37% van verzuim door werkdruk of werkstress

« 20% hoogopgeleiden ervaart veel stress

« 70% werk veruit belangrijkste reden voor stress
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Bronnen: TNO innovation for life J
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{’ Energie

- Energiecijfer afgelopen maand (0 — 10)
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Bron: NIP

Fases en Kantelpunten van burn-out

Uitgerust [l

) 1° kantelpunt

]

elast ||]

) 2° kantelpunt

rspannen | (]

) 3° kantelpunt

Burn-out |[|] Igv



Bron: NIP

Fases en Kantelpunten van burn-out

1 Fit, energiek. Goed omgaan met tegenslagen en drukte.
Kanteling voorkomen:

aandacht voor slaap en
rustmomenten over de dag

1° kantelpunt

Moeilijker uit bed, gejaagd gevoel, ‘s avonds moe, eerste inbouwen. Herstel kost dagen.

weekenddag nog een beetje vermoeid.

Vermoeid ||]

Kanteling voorkomen: Even

stoppen met werk, er kan (snel)

Altijd moe, Na een week vakantie weer op peil. Gevoel dat .
last ] . . . weer hervat worden. Rustig
elas alles teveel is. Leuke dingen afzeggen. Werk afschuiven of .

o sporten. Minstens 1 tot 2
juist stug hard doorwerken. owernaps per overdag

2" kantelpunt Herstel kost weken.
Slaapprobleem chronisch. Overzicht houden, plannen

.‘H’Spaﬂnen ] moeilijk. Cynisch, gevoel spanning begin week. Alles voelt

als moeten. Prikkels vermijden. Kanteling voorkomen: Heel

3° kantelpunt rustig bewegen, heel rustig

starten met activiteiten. 1 of 2

S!aap zonder herstel. Uitgeput voelen, extreem moe. siésta's per dag. Herstel kost
Burn-out (][] Simpele dingen al teveel. Angst om te moeten werken. EErEET

Nergens interesse voor.



Balans in Stress Management Systeem

UIT

Parasympatische systeem

AAN

(Ortho) Sympatische systeem

» Ontspannen * Actie

* Rust in je hootfd  Presteren
» Tevreden e |rritatie

» Relaxed * Piekeren Igu



Survival zone

Onrust in je hoofd
Ongeduldig
Gejaagd
Geirriteerd
Schuldig voelen

Hoog

Prestatie zone

Betrokken
Gemotiveerd
Vertrouwen
Enthousiast
Uitgedaagd

Negatief -

Burnout zone

Uitgeput
_eeg
-utloos
Negatief

Hopeloos

Bron: T. Schwartz

Laag

Herstel zone

Rust in je hoofd
Tevreden
Onbezorgd
Relaxed
Ontspannen

>

Positief
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Herstelzone

Hoe zorg jij voor herstel?
- |In het weekend.
- Door de week buiten je werk.

- Op je werk.
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| eidinggevenden

Handvat

INZIC

men
men

en:

Nt in mentale belasting
mentale overbelasting te voorkomen
ta
ta

e overbelasting te herkennen
e overbelasting te hanteren
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Stress en herstel meten
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HRV met ECG nauwkeurigheid

328 845 /54 742
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*HartRitmeVariatie: slag per slag variatie
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Gewone werkdag
WERK VRUETIUD SLAAP
TV
Goed herstel Kinderen
tijdens de lunch naar bed
MI 6' l 1 ﬂ
8.00 uur 14.00 uur 20.00 uur 4.00 uur
Goed herstel
o ' 0 )

4;T5RE54) SHEéT{f) tijdens slaap 83

Drukke werkdag
WERK SLAAP

Stress piek gedurende

B STRESS een meeting
B HERSTEL
Bl BEWEGING

Tot laat aan het werk

Laat herstel

Al s

8.00 uur 14.00 uur 20.00 uur 4.00 uur
o =S o Slecht herstel

851%55/0 !;Té) tijdens slaap 36%

UW STRESS NIVEAU WAS HOOG ;

V.



Wrap up

- Burn-out klachten ontstaan door een lichamelijke ontregeling
-  Geef medewerkers inzicht in stress en herstel

- Geef leidinggevenden de juiste handvatten

- Vertaal abstracte begrippen naar praktische handelingen en

gedrag
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- Training en coaching
IUV VOOr een lekker
werkend Nederland

linkedin.com/company/LIJV

www. LIJV.nl



