Workshop 5 — Mentale Weerbaarheid — ACT

Doel

Het versterken van de mentale veerkracht van
medewerkers door hen te leren stress herkennen,
beheersen en er op een gezonde manier mee
omgaan, zowel op het werk als in het privéleven.

Inhoud

e Inzichtin stress en stressreacties

e Herkennen van signalen van werkdruk en mentale overbelasting
e Praktische ademhalingsoefeningen

e Introductie tot Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

e Leren omgaan met moeilijke gedachten en emoties

e Omzetten van inzichten naar concrete, haalbare acties

Voor wie

e Medewerkers

e Leidinggevenden

e Teams die te maken hebben met hoge werkdruk of verandering
e Organisaties die burn-out preventief willen aanpakken

Praktisch

e Aantal deelnemers: max. 15 personen
e Duur:+2uur
e Werkvorm: interactieve workshop met oefeningen en reflectie

e Begeleiding: gedragstherapeut en/of coach (human skills)
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Resultaat
Na de workshop:

e herkennen deelnemers stresssignalen sneller

e beschikken ze over concrete technieken om stress te reguleren

e kunnen ze beter omgaan met werkdruk en persoonlijke uitdagingen
e neemt mentale veerkracht en zelfregie toe

e wordt hetrisico op langdurige uitval verkleind

Meerwaarde

e Wetenschappelijk onderbouwde methodiek (ACT)
e Praktisch en onmiddellijk toepasbaar

e Preventieve aanpak van stress en burn-out

e Positieve impact op welzijn én prestaties
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