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In groepjes van ongeveer 8 personen worden technieken aangeleerd om te leren omgaan met de stress die in onze ingewikkelde veeleisende maatschappij en de huidige economische situatie onvermijdelijk is.

Natuurlijk is het beter stress te voorkomen, maar dat lukt nooit helemaal: er zullen altijd conflicten, deadlines, onverwachte problemen,… blijven bestaan. In deze situaties is het goed te weten hoe hiermee om te gaan.(Copingtechnieken).. Copingtechnieken zijn vaardigheden die goed van pas komen als men onder druk moet presteren, maar die ook het algemeen welzijn van de deelnemer en zijn bedrijf  ten goede komen.  (Zie vaardigheden bij individuele coaching.)

Groepscursussen zijn interessant omdat ze een interactief gebeuren zijn, met rollenspelen en oefeningen waarbij de cursisten aan “kruisbestuiving” doen, ze leren van elkaar, wat erg  motiverend werkt. 

Alles is maatwerk, aangepast aan het bedrijf. Er gaat een grondige voorbereiding aan vooraf.

Groepscursussen zijn preventief gericht, of dienen ter aanvulling aan een individuele coaching bij mensen die reeds gezondheidsproblemen vertonen. Voor hen is een groepscursus niet voldoende.
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Indien in een team de stress zodanig is opgelopen dat er meerdere teamleden min of meer ernstige stressymptomen vertonen, is het nuttig samen met het team naar oplossingen te zoeken waardoor stress kan voorkomen worden.

Hier spreken we dan van organisatorische aanpak van stress als er al (alarm)symptomen zijn in de organisatie. Organisatorisch herstellende aanpak.

De aanpak is oplossingsgericht, we gaan kijken naar waar willen we naartoe, in plaats van ons vast te pinnen op de problemen. Een positieve, creatieve aanpak, met verrassende resultaten. De oplossingen komen van de teamleden zelf, ze worden niet van buitenaf opgedrongen, waardoor ze veel gemakkelijker geïmplementeerd worden.
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Mensen met veel negatieve stress leven met een permanent gevoel van onbehagen, irritatie, droefheid, boosheid, agressie… Deze gevoelens zijn niet alleen nefast voor hun eigen welbehagen en gezondheid maar besmetten bovendien de omgeving en hebben een nefaste invloed op hun performantie. 

Als bedrijf hebben we er alle baat bij dat medewerkers zich goed voelen, blaken van energie, een bepaalde graad van (positieve) stress aankunnen waardoor ze ook groeien en nu en dan uit hun comfortzone komen. Deze houding is eveneens aanstekelijk en zal doorwerken op alle lagen van de organisatie.

Het is een win win situatie voor werknemer en bedrijf als de stressproblemen verholpen worden.

Hoeveel kost het aan een bedrijf als een werknemer 3 maand afwezig is wegens burnout? Hoeveel kost het (vooral aan lijden) aan de werknemer zelf?
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· Individuele coaching en teamcoaching

· Het geven van workshops zelfmanagement

Zie hierbijgesloten meer info

Individuele coaching:

Vooral voor managers en mensen met een druk bezette agenda is individuele coaching een interessante formule.

Coaching bij stresslabo is kortdurend: in de meeste gevallen  is maximum 10 uur coaching  voldoende. 

Iemand die reeds overspannen is, heeft meer baat aan een persoonlijke begeleiding dan aan een groepscursus. 

Het is belangrijk voor een bedrijf om juist deze mensen te helpen, welke het echt nodig hebben. Zij riskeren maandenlang afwezig te zijn. Vaak zijn het de beste krachten die zich met hart en ziel inzetten voor het bedrijf, ten koste van hun gezondheid, en van hun productiviteit op lange termijn. Als zij eenmaal geleerd hebben stress op een positieve manier te hanteren, zullen zij u dankbaar zijn, en meebouwen aan een stimulerende positieve werksfeer.

Heeft uw werknemer 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

Of wil hij zijn persoonlijke efficiëntie verhogen?

We coachen de persoon en stimuleren hem tot het optimaal benutten van zijn eigen mogelijkheden.

Anderzijds leren we hem zo nodig, ook vaardigheden aan: ontspanningstechnieken, leren relativeren, communicatie, time management,assertiviteit,…
Voorbeeld casus:  mevrouw Stevens was burnout
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, ziet haar werk nog steeds als een uitdaging. Maar stilaan begint zij nekklachten te krijgen, komt steeds later thuis en krijgt hierdoor relatie​problemen. Ze gaat nu meer en meer tegen haar zin werken: burnout. Ze geeft zichzelf en de firma nog 6 maanden tijd. Gaat het daarna niet beter, dan 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 en, prioriteiten moet geven aan lange- termijnprojecten. (Dat werd haar al vaak gezegd, maar nu komt ze zelf tot die conclusie en ze voert dit dan ook effectief uit.)

· Mevrouw Srevens maakt tijd om haar medewerkers op te leiden en te coachen, zodanig dat ze kan delegeren, maar ook dat deze werknemers zich beter gesteund voelen, meer medezeggenschap en verantwoordelijkheid krijgen, waardoor ook de stress verminderd van gans de afdeling. De efficiëntie van haar medewerkers neemt toe. De manager is meer ontspannen en dat werkt aanstekend, de werksfeer is nu veel beter.

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

Na twee gesprekken van 3 uur met een maand tussen heeft ze genoeg inzicht in hoe het verder moet. Zij voelt zich terug goed in haar vel, en weet wat ze moet doen bij herval.

Na twee jaar ontmoet ik ze toevallig terug. Ze werkt nog steeds bij diezelfde firma, voelt zich prima, en heeft er al allerlei projecten verwezenlijkt.

“De perfectie is niet wanneer er niets meer aan toe te voegen is, maar als er niets meer van kan verwijderd worden.”

             Antoine de Saint-Exupéry


Contacteer ons voor meer informatie over coachings en workshops. Wij komen graag naar u voor een vrijblijvend gesprek: 016  47 33 47

of surf naar www.stresslabo.be 

StressLabo

Jan Van der Vorstlaan 43

3040 Loonbeek

016/473347

e-mail: info@stresslabo.be
http://www.stresslabo.be
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