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Waarom thema zelfzorg?

Anno 2019

Grote belasting in de zorg

Stress en hoge werkdruk 

Burn-out is een gekend probleem 
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Wat is het?

Burn-out

Emotionele 
uitputting

Depersonalisatie 
Persoonlijke 

bekwaamheid 
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Van energiek 

naar mentaal 

en fysiek moe

Van betrokken naar 

gelaten en cynisch

(gevoel van) falen, 

verlies van geloof in 

eigen competenties
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Stresscontinuüm 



Stress 

3 typische dingen die we doen bij stress: 

Onszelf bekritiseren 

Alleen voelen

Moeilijkheden om in perspectief te plaatsen 

Balans uit evenwicht 
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Balans uit evenwicht
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Geeft energie Vraagt energie



Balans in evenwicht
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Wat geeft energie? Wat vraagt energie?
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Wat kan je zelf doen om jezelf te 
ondersteunen bij stress? 
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Preventie
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Preventie

Teamwerk 

Open communicatie

Koffiepauze 

Duidelijke taken

Gevoel van autonomie

Geloven in de andere doet groeien 

Zelfcompassie 
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Oefening 

Hoe reageer je op iemand uit je dichte omgeving 

die het moeilijk heeft? 

Wat doe je op zo’n moment? 
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Oefening 

Wat zou je aan een vriend zeggen wanneer die 

een fout maakt? 
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Oefening 

Heb je oog voor wat jij nodig hebt?

Kun je begrip opbrengen voor jezelf?

Geef je jezelf toestemming om kwetsbaar te zijn? 
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Compassie ≠ Empathie 

Empathie is resoneren met het gevoel van een 

andere

Hulpverleners: goed in empathie 

Empathie alleen zorgt voor uitputting ! 
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CASUS
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Bedankt ! 
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