Minder Stress,
Meer Zorgkracht

Jouw Route naar Veerkracht Bij
Stress met GoodHabitz

We kennen het allemaal: die bekende golf van Dit leertraject is ontworpen om je te helpen

energie vlak voor een drukke dienst, of de stress te begrijpen, te beheersen en in te
overweldigende druk bij een tekort aan zetten voor persoonlijke en professionele
collega's. Stress is een universele ervaring, groei. De komende drie weken verken je

zeker in de zorg, en het is niet altijd de vijand. praktische strategieén en technieken om

veerkracht op te bouwen en te presteren
onder druk, zodat je met plezier de beste
zorg kunt blijven leveren.Pas gerust het

Sterker nog, de juiste hoeveelheid stress kan
je helpen om alert te blijven, snel te handelen
in noodsituaties en je team .te ondersteunen. tempo aan je eigen behoeften aan, maar we
Maar wanneer stress chronisch en onbeheerd 461 2an om elke week één les te voltooien
wordt, kan het een tol eisen van je welzijn, je om je leerrendement te maximaliseren.
concentratie en je vermogen om goede zorg

te verlenen. Daarom is het ontwikkelen van

veerkracht bij stress essentieel om te

navigeren in de snelle wereld van vandaag, en

cruciaal voor het behoud van bevlogen

zorgprofessionals.

Begrijp de
Wetenschap
van Stress

Start je leertraject met de les 'Van stress naar succes'
hier. Neem een stap terug en begrijp de wetenschap
achter stress, zodat je beter kunt inspelen op de unieke
uitdagingen in de zorg. Na het voltooien van deze les
zou je in staat moeten zijn om een aantal fundamentele
vragen te beantwoorden:

e Wat zijn de verschillende soorten stress
(bijvoorbeeld
werkdruk, emotionele belasting, morele stress)?

e Is stress altijd slecht voor je, of kan het je ook helpen
om te groeien als zorgprofessional?

e Hoe kan stress worden gebruikt om je prestaties te
verbeteren, bijvoorbeeld door je te helpen
prioriteiten te stellen en efficiénter te werken?

B |n slechts vier minuten lees je de "Smart Image" om
verborgen stresssignalen te herkennen voordat ze je
afremmen. Denk aan vermoeidheid, prikkelbaarheid,
of moeite met concentreren tijdens je dienst.

Week 2:

Pak Fysieke
Stress Aan /@“

\

Nu je de basisprincipes van stress begrijpt, is het tijd om
je te concentreren op de fysieke aspecten, die vaak
over het hoofd worden gezien in de zorg. Velen van ons
ervaren dagelijks fysieke stress, of het nu door het tillen
van patiénten, het langdurig staan, of de onregelmatige
werktijden komt. Voltooi de les 'Zorg goed voor je
lichaam' hier en leer meer over:

e De drie soorten fysieke stress (bijvoorbeeld
spierspanning, vermoeidheid, blessures) en hoe je ze
kunt bestrijden met ergonomische tips, stretching-
oefeningen en voldoende rust.

e De vier belangrijkste elementen om goed te
herstellen, zoals gezonde voeding, voldoende slaap,
ontspanning en sociale contacten.

“\ In slechts zes minuten oefen je de juiste houding
en voorkom blessures met de "Tutorial". Leer
bijvoorbeeld hoe je veilig een patiént kunt verplaatsen
of hoe je je werkplek ergonomisch kunt inrichten.

Week 3:

Breng Je
Stressniveau
in Balans

Het is tijd om je te concentreren op het in evenwicht
brengen van je stressniveau en het opbouwen van
veerkracht op de lange termijn, zodat je kunt blijven
presteren in je belangrijke werk in de zorg. Start deze
week met de les 'Hou je stress onder controle'

— begin hier.

We kennen het allemaal: je overweldigd voelen door de
werkdruk, emotioneel uitgeput zijn na een zware dienst,
of moeite hebben om werk en privé te combineren.
Deze les helpt je om gezonde gewoontes te
ontwikkelen en een duurzame balans te vinden, zodat je
met energie en plezier kunt blijven werken in de zorg.

¥ In slechts twee minuten bekijk je de "Explained"-
video om te begrijpen waarom je steeds op je
reserves blijft lopen en hoe je de cyclus kunt
doorbreken. Leer bijvoorbeeld hoe je grenzen kunt
stellen, nee kunt zeggen tegen extra taken, en tijd
kunt vrijmaken voor ontspanning en zelfzorg.
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