Voorbeelden van casussen :

Casussen die echt zijn, maar  onherkenbaar gemaakt (fictieve namen)

1.  Burnout : mevrouw Stevens 
Mevrouw Stevens heeft een directiefunctie in een bedrijf waar reorganisaties en dreigende ontslagen de sfeer en de werkdruk negatief beïnvloeden. Terwijl anderen de boot verlaten, blijft zij haar firma trouw. Ze is volhardend, ze ziet het nog steeds als een uitdaging. Maar stilaan begint zij nekklachten te krijgen, komt steeds later thuis en krijgt hierdoor relatieproblemen. Ze gaat nu meer en meer tegen haar zin werken: burnout. Ze geeft zichzelf en de firma nog 6 maanden tijd. Als het daarna niet beter gaat, wil ze elders gaan werken, zo houdt ze het niet lang meer vol,…

· Door de coaching ontdekt ze zelf dat ze meer moet gaan delegeren, prioriteiten moet geven aan lange- termijnprojecten, wat iedereen en de werksfeer ten goede komt. (Dat werd haar al vaak gezegd, maar nu kwam ze zelf tot deze conclusie en ze voerde het dan ook effectief uit).

· Door relaxatietechnieken aan te leren voelt ze zich beter, haar nekpijn verdwijnt, ze werkt efficiënter en kan vlugger naar huis gaan, waardoor ze terug een normaal familiaal leven krijgt.

2. Slaapproblemen: mevrouw Dupont 

Mevrouw Dupont had reeds de moed gehad om op eigen houtje haar slaappillen af te bouwen. Ze hielpen niet meer, overdag was ze er suf van, vergat meer,… Nu had ze wel geen last meer van bijwerkingen maar ze sliep nog altijd slecht. Wel viel ze ’s avonds in slaap voor de televisie. Haar man maakte haar wakker als het bedtijd was en dan begon de miserie: wakker woelen in bed, en zich maar ergeren dat ze ’s anderendaags moe zou zijn op haar werk. Hierdoor kon ze natuurlijk nog minder de slaap vatten.

· Een eerste eenvoudige maatregel was om 's avonds geen tv meer te kijken, maar te strijken om wakker te blijven. Daarna was ze moe genoeg om in te slapen …in haar bed.

· Een tweede maatregel was relaxatie: hierdoor had ze een betere slaapkwaliteit en sliep ze door tot ’s morgens.

3. Petra : stress op het werk

Petra is een modelbediende. Alles is altijd perfect in orde. Maar aangezien ze altijd doorwerkt, geeft haar baas haar steeds meer werk. Petra doet maar door. Ze kan niet neen zeggen. ’s Nachts kan ze moeilijk slapen want ze piekert hoe ze  ’s andrendaags toch maar alles moet oplossen. Ze vreest ook de kritiek van haar baas, als ze een klein foutje maakt, voelt ze zich rot. Maar door de stress functioneert ze slechter, maakt ze meer fouten, zo geraakt ze in een viscieuse cirkel. Ze is ook niet goed geïntegreerd in haar afdeling, want pauze’s slaagt ze over. Ze voelt zich steeds somberder en eenzamer. Door de coaching leert ze assertiever te zijn , ze leert ook te relativeren, pauze’s te nemen, op tijd ontspannen, contacten te leggen met haar collega’s. Ze voelt zich nu gesteund, ontspannen. Ze kent haar grenzen, laat door haar baas haar prioriteiten bepalen. Ze levert weer kwaliteit af. Iedereen is tevreden.
4. Mijnheer Peters: Hoofdpijn en absenteïsme en door stress:
Sinds jaren had mijnheer Peters last van verschrikkelijke migraine: hij had reeds alle mogelijke medicatie uitgeprobeerd. Hij was steeds meer afwezig op zijn werk, kon zich ook moeiliijker concentreren op zijn job.
We hebben oplossingsgerichte coaching  toegepast. Hij had zelf de resources in zich om het probleem op te lossen namelijk : "Alles stuk voor stuk aanpakken, in plaats van heen en weer te lopen, drie dingen tegelijk te willen doen en mij dan op te jagen omdat het fout loopt" zei hij als oplossing. Hij heeft zijn oplossing toegepast en was al snel beter. Als de hoofdpijn dan toch opkwam of als hij zich begon op te jagen paste hij ademhalings- en relaxatietechnieken toe, waardoor hij steeds minder vaak en minder erge hoofdpijn kreeg. Na een 7-tal afspraken was hij hoofdpijnvrij. Alleen in uitzonderlijke situaties was een simpele pijnstiller nog nodig. Hij deed nu alles rustig, en tot zijn eigen verbazing, deed hij meer werk dan voordien, en was hij vooral creatiever en inventiever.

voor bedrijven

Voor mensen die :

zich gezonder, energieker, gelukkiger willen voelen;

efficiënter, creatiever willen zijn;

mee willen zorgen voor een aangename werksfeer 

Herkent u deze situaties?

· “Ik zit de hele nacht te piekeren over mijn werk, doe geen oog meer dicht, ik voel mij zo moe”.
· “Die collega doet altijd alles verkeerd, dat maakt mij zo woedend”.
· “Als ik mijn baas zie voel ik mij steeds opgejaagd”.
· "Ik kan niet tegen frustraties, daarom drink ik soms een glaasje teveel”.
· “Ik weet wel dat roken ongezond is, maar het is het enige wat mij helpt rustig te blijven als die deadlines naderen”.
· “Ik zou mij zelfzekerder willen voelen”.
· “Sinds de dreigende herstructurering heb ik een te hoge bloeddruk”.
· “Als ik teveel werk heb doe ik allerlei dingen  tegelijk en dan loopt het weer mis”.
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Hebt u volgende klachten of problemen:

· overbelasting

· nervositeit

· slapeloosheid

· faalangst

· burnout

· depressie

· teveel alcoholgebruik

· (teveel) roken

· pesten op het werk

· conflicten op het werk

· migraine, spanningshoofdpijn, hyperventilatie

Dan kan stressmanagement en/of oplossingsgerichte therapie u wellicht helpen.

Wilt u een persoonlijke coach die u begeleidt, helpt om uw eigen oplossingen te gebruiken, om uw eigen doelstellingen te bepalen? Die u eventueel  ook enkele stressmanagement​technieken aanleert?

Wat is oplossingsgerichte coaching?

Een oplossingsgerichte coach helpt iemand om zelf keuzes te maken die goed zijn voor hem of haar. Vaak heeft iemand reeds alle mogelijkheden in zich om de eigen problemen op te lossen.

“Zo gemakkelijk?” hoor ik u zeggen. Eenvoudig ja, gemakkelijk neen. Vaak is men zich niet bewust van de eigen mogelijkheden. Een oplossingsgerichte coach  is deskundig opgeleid om iemand te helpen op zoek te gaan naar de eigen mogelijkheden: door de juiste vragen te stellen, door eenvoudige opdrachten te geven,…

Oplossingsgerichte coaches richten zich op het bereiken van een gewenst doel en niet op het ontleden van problemen uit het verleden . 

Indien iemand de nodige vaardigheden niet in zich heeft kan hij die wel aanleren.

Welke vaardigheden kan men aanleren?

· ontspanningstechnieken (autogene training, Jacobsen-relaxatie, visualisatietechnieken, ankeringstechnieken)

· antipiekertechnieken

· leren relativeren (realistisch, positief denken) RET (Rationeel Effectiviteit Training)

· leren afstand nemen van problemen

· leren zelfzekerder zijn

· leren communiceren op een efficiënte en aangename manier

· omgaan met conflicten

· leren opkomen voor zichzelf met tact, respect voor zichzelf en de andere

· biofeedbacktraining om te leren je spieren te ontspannen, rustig te ademen, bloeddruk te verlagen, hartritme te verlagen of te regelen,…

· time management: efficiënt leren omgaan met uw tijd, persoonlijke levensdoelen bepalen, prioriteiten bepalen,…

· leven in het nu, in plaats van in het verleden of in de toekomst

· creativiteit verhogen.

Opgelet, misschien kan u zich in bepaalde omstandigheden wel, maar in andere niet ontspannen, u hoeft dit dan niet aan te leren, maar wel uit te breiden naar andere situaties. Dit is gemakkelijker dan u denkt!

Wat is de gemiddelde duur van een begeleiding, met welke frekwentie?

Als men de oplossingen (“resources”) in zich heeft kan de therapie zeer kort zijn. In het Sint‑ Jansziekenhuis te Brugge hebben studies uitgewezen, dat door oplossingsgerichte therapie 70 % van de alcoholisten konden stoppen met drinken na gemiddeld 4,2 consultaties.

Bij andere problemen duurt het  soms langer omdat een aantal vaardigheden, zoals relaxatietechnieken, RET, communicatie…, aangeleerd moeten worden.

De duur is  dus afhankelijk van het probleem, de eigen “resources”, de aan te leren vaardigheden, maar wordt steeds zo kort mogelijk gehouden.

Uw consultant-trainer

Als arts (KU Leuven) en psychotherapeute houdt dr. Anne-Marie Frisque zich al 10 jaar intensief bezig met het begeleiden van werknemers in stress- en spanningssituaties.

Met bijkomende opleidingen zoals Ericksoniaanse therapie, Autogene training, Rationele Effectiviteitstraining, Systeemtherapie, NLP, helpt zij mensen om, met zeer bruikbare technieken, hun stressklachten aan te pakken en te voorkomen.

Haar sterkste punt is zeker haar oplossingsgerichte aanpak, die haar trainingen tot een must maken voor drukbezette personen.
Verder is dr. Anne-Marie Frisque medewerkster bij de aanvullende opleiding voor huisartsen "Psychosomatiek en stress" bij de WVVH (Wetenschappelijke Vereniging voor Huisartsen).

Talen: Nederlands, Frans, Engels.
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Hoe te bereiken: neem de weg tussen Leuven en Overijse. In Loonbeek is er een mooi wit kerkje.  Daarnaast loopt er een smalle weg (plaatselijk verkeer): dit is de Jan Van der Vorstlaan.  

Tegenover de Centea-bank is het StressLabo.
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