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Themababbel

Zelf – en teamzorg

Zorg voor zorgenden

The Human Link – Let’s talk mental health

Expertisecentrum voor psychisch welzijn:

• Chronische stress 

• Acute stress, trauma

• Angst 

Nadruk op preventie – op niveau van organisaties, teams en individuen

• Primaire preventie: gezonde mensen gezond houden

• Secundaire preventie: signalen tijdig signaleren en hanteren

• Tertiaire preventie: schade beperken
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B e h e e r s o v e r e e n k o m s t  g e e s t e l i j k e  g e z o n h e i d s b e v o r d e r i n g

J e  g o e d  v o e l e n  v a n d a a g ,  m o r g e n  é n  o v e r m o r g e n !  

“ B e v o r d e r e n  v a n  h e t  m e n t a a l  w e l z i j n ”

• B H O  G G B :
• Tot 2025
• Samenwerking met Gezond Leven: 

• Settings: vrije tijd, lokale besturen en lager en secundair onderwijs
• Model: Geluksdriehoek

• Samenwerking met de LOGO’s

7 ACTIES
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SPECIFIEK OPGELEID IN ZORGBEROEP NIET SPECIFIEK OPGELEID IN ZORGBEROEP

ZELFSTANDIG

Zelfstandige …
• Huisartsen
• Tandartsen
• Kinesisten
• Logopedisten
• Psychologen
• Verpleegkundigen
• Apothekers
• …

Mantelzorgers

INGEBED IN 
ORGANISATIE

Organisaties
• Woonzorgcentra
• OCMW
• CAW
• VAPH
• Jeugdzorg
• Kinderopvang
• CLB
• Huizen van het kind
• Begeleid wonen
• Wijgezondheidscentra
• …

Beroepen:
• Huisartsen
• CRA-arts
• Tandartsen
• Kinesisten
• Logopedisten
• Psychologen
• Verpleegkundigen
• Apothekers
• Zorgkundigen
• Sociaal werkers
• Trajectbegeleiders
• Ervaringsdeskundigen
• …

Vrijwilligers 
Straathoekwerkers
Administratieve krachten in HA-praktijk of andere zorgverlenende organisaties
Ervaringsdeskundigen (zonder bijhorende opleiding)
Intercultureel bemiddelaar
Tolken

E e r s t e l i j n s  z o r g v e r l e n e r s

Sensibilisatie

Omgeving triggert tot 
nadenken over 
mentaal welzijn

Vaardigheden 
aanleren

Informatie uitwisselen 
om op mentale 

gezondheid in te 
zetten.

Ook van elkaar leren. 

Context betrekken

Per specifieke doelgroep 
bekijken wat er nodig 
is om daadwerkelijk 
tot actie te komen. 
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Sensibilisatie

Omgeving triggert tot 
nadenken over 
mentaal welzijn

Vaardigheden 
aanleren

Informatie uitwisselen 
om op mentale 

gezondheid in te 
zetten.

Ook van elkaar leren. 

Context betrekken

Per specifieke doelgroep 
bekijken wat er nodig 
is om daadwerkelijk 
tot actie te komen. 

Geen stress of 
eventuele 
stressoren 

worden 
gecompenseerd 

door 
energiegevers

Stressoren 
worden 

onvoldoende 
gebufferd 

waardoor tijdelijk 
klachten 
opduiken

Je hebt steeds 
minder energie 

en je kan je 
klachten 

moeilijker 
negeren. 

Je gaat door op 
wilskracht.

> 3 maanden
zonder recuperatie

Energiereserves 
opgebruikt, 

betrokkenheid 
valt weg, minder 
presteren, geen 
weerstand meer

> 1 jaar
zonder recuperatie

BEVLOGEN STRESS OVERSPANNING BURN-OUT

S t r e s s c o n t i n u ü m
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C i j f e r s ( H a n s  D e  W i t t e ,  2 0 1 3 )

• C i j f e r s  v a n  2 0 1 3

• V e r a n d e r i n g  i n  c i j f e r s
• 30% van Belgische MW in gevarenzone
• BO gestegen naar 7%
• Vermoedelijk in de zorg meer uitgesproken

• W e i n i g  m e t i n g e n  n a a r  h o e  g e z o n d  
m e n s e n  z i j n
• Blijft wel grootste groep
• Inzetten op bevordering van alle mensen niet 

enkel preventie of curatie

67%

5%

8%

20%

Bevlogen Burn-out Stress Gevarenzone

Z e l f z o r g
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Wat moeten we doen voor een batterij in het …?
B r a i n s t o r m

Z e l f z o r g

Mentale energie Fysieke energie
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Z e l f z o r g

Mentale energie Fysieke energie

WAT JE ENERGIE 
WEGNEEMT

Batterij
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Batterij

WAT JE ENERGIE 
GEEFT

Stress = (mentale ) onbillijkheid

De afwezigheid van 
energiebronnenDe aanwezigheid 

van stressoren 
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Werkdruk

Work/life balans

Rolconflict

Emotionele taakeisen Feedback 

Vaardigheids-benutting

Autonomie

Sociale steun

VERMOEIDHEID CYNISME

AANWEZIGHEID 
zorgt voor

AFWEZIGHEID 
zorgt voor

Z e l f z o r g

Mentale energie Fysieke energie
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ADRENALINE & CORTISOL
S t r e s s  i n  h e t  l i c h a a m

GEZONDE VS ONGEZONDE STRESS

Paniek-
aanval

OEI PAS OP, ZET JE SCHRAP....
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Hoofd op nul

Lichaamsgerichte
technieken

Actieve 
ontspanning

Afspraken rond 
bereikbaarheid

H o e  k a n  i k  r e c u p e r e r e n ?

Feedback 

Vaardigheids-
benutting

Autonomie

Sociale steun

Z e l f z o r g

Wat zijn jouw energiegevers? Hoe kom jij tot recuperatie?
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Weten versus doen

BELANGRIJK 
EN 

DRINGEND

BELANGRIJK 
MAAR 

NIET DRINGEND

NIET BELANGRIJK 
WEL

DRINGEND

NIET BELANGRIJK 
EN  

NIET DRINGEND

MATE VAN URGENTIE

MATE VAN BELANG
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ZELFZORG 
VERGETEN

Winst Verlies

Korte termijn -

Lange termijn
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K O R T E  V S .  L A N G E  T E R M I J N

ZELFZORG 
VERGETEN

Winst Verlies

Korte termijn

Lange termijn
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Hoe kunnen we onze “eyes on the price” houden?
B r a i n s t o r m

Bedankt!

• W i l  j e  g r a a g  b e t r o k k e n  b l i j v e n ?

• M a i l  n a a r  b a b e t t e @ t h e h u m a n l i n k . b e
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mailto:babette@thehumanlink.be

