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Huidige situatie

Artsen + verpleegkundigen: goed in omgaan met stress

Gewend aan: 

- Acute situaties    

- Ingrijpende ervaringen stress omzetten in goede zorg

- Onder druk staan

Nu: een abnormale situatie
- Niet de zorg kunnen leveren die je zou willen             machteloosheid

- Zorgen om besmetting van jezelf en naasten zorgen, angst

- Pandemie = geleidelijk ontrollende ramp                     spanning

= langdurig; marathon ipv sprint insufficiëntie

= maatschappelijk3



Stressreactie

Op de automatische piloot Extra uitdaging tav

Emoties naar de achtergrond coping: 
Onwerkelijk, als in een film minder sociaal contact

Prikkelbaar minder tijd voor herstel

Overspoeld wegvallen van hobby’s 

Vechten/vluchten/bevriezen nu niet je normale uitlaadklep 
Lichamelijke klachten

Slaapproblemen

Herbelevingen

Een normale reactie.
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Hoe ga je hier mee om?
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Hoe ga je hier mee om?

6



Hoe ga je hiermee om?
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Voorbeelden tijdens werk:

Check regelmatig even in bij jezelf: ‘Wat voel ik? Gespannen? Angst? Triomf?’ 

 reageer mild: ‘ok / dat mag / normaal’

 sluit het bewust af: ‘en nu door’

Wanneer: vb. bij koffie-automaat, lopend van ene naar andere pt, bij omkleden, 

bij desinfecteren

Metafoor: Regelmatig deksel van melkpannetje tillen voorkomt overkoken. 

In overdracht:

Duidelijke agendapunten met onderscheid tussen:

* medisch beleid: oplossingsgericht; wat moet gebeuren?

* ruimte voor beleving: - erkenning - normaliseren - hulpbronnen

- aandacht voor positiviteit
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In balans blijven: 
Tijd voor ontspanning / afschakelen
- Netflixen - Lezen - Tuin werken

- Puzzelen - Bewegen - Gezin

- Donald Duck en geen PubMed

- Hanteer een nieuws-/Social Media-dieet: ‘mag, maar met mate’ en niet voor slapengaan

Vergroot je eigen veerkracht
- Doe zoveel mogelijk wat jou normaal ook helpt

- Spanning niet negeren maar erkennen en normaliseren: ‘het mag, is normaal’

- Ga niet over eigen grenzen

Houd je weerstand op peil
- eet gezond, slaap genoeg

- geen alcohol / middelengebruik (slurpt energie; verstoort slaap ipv dat het oplaadt)

Zorg goed voor jezelf en elkaar check behoefte, dring niets op
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Hulp binnen het ziekenhuis

* Vaste ondersteuning [noem afdelingen]
door vast team (psycholoog en twee leden BOT) 

* iProva:  zoek op [noem naam folder]
‘

* Individuele hulp inschakelen: 

• VMS Peer support voor stafleden en arts-assistenten 

mail XXXXXXXXX

• BOT = Bedrijfs Opvang Team voor overige medewerkers

 bel XXXXX
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