
SOS - signs of stress in my team
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voorkomen 

Identificeren

Handelen









Werk en privé-eisen

Op het werk… 

Arbeidsorganisatie

Arbeidsinhoud

Arbeidsomstandigheden

Arbeidsvoorwaarden

Interpersoonlijke relaties op het werk

Thuissituatie : financiën, relaties, …

Fysieke situatie / gezondheid

Persoonlijke eisen

Type persoonlijkheid : pleasen, 
perfectionisme, nood aan controle, 

plichtsgetrouw, …





Herstelschuld

VERMOEID

(regelmatig) te 
weinig herstel na 

stress of inspanning

OVERBELAST

Teveel (in)spanning, 
hersteltekort neemt 

toe

STRESSKLACHTEN

Chronische stress, 
veel hersteltekort

OVERSPANNEN

Veranderingen in het 
stresssysteem

BURN-OUT

Stresssysteem 
ontregeld
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Fysiek Mentaal

Relationeel Emotioneel

Veranderingen = mogelijke alarmsignalen



Begrijpen en 
voorkomen 

Identificeren

Handelen



Why good leaders make you feel safe…



Lead by example Geef mensen ruimte en vertrouwen

Buffer wanneer nodig Verzorg je communicatie

Wat kan ik doen? Als collega, leidinggevende, …

Hoe meer regels en controle, hoe minder eigen
engagement en verantwoordelijkheidszin.

Stimuleer autonomie : “deze beslissing mag je zelf
nemen” of “hoe zou jij dit aanpakken?” Vertrouwen
geven ≠ loslaten of juist overnemen

Vier fouten en successen

Ze doen wat ze je zien doen, niet wat je hen zegt.

Spreek over je eigen fouten (zeg niet enkel “fouten
maken mag”.)

Geef oprechte aandacht (GSM weg)

Durf vanuit je rol als leidinggevende aan “de boom te
schudden” wanneer iets blijft hangen

Zorg voor online en offline tijd

Zorg voor plezier-momenten ≠ pingpongtafel

Stel vragen zoals : “hoe is dat voor jou?” / “op welke
manier kan ik je helpen?”

Geef ondertitels : leg wat vaker uit waarom je dingen
doet, waarom een bepaalde beslissing wordt genomen

Geef eens een oprecht complimentje



Maar… je hoeft echt niet alles zelf te doen !

Verwijs tijdig door naar …

VertrouwenspersonenHuisarts / bedrijfsarts Preventiedienst



Meer weten? Je vindt ons vandaag aan de
en op www.skan.be

http://www.skan.be/
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