Draaiboek cursus

Oplossingsgericht coachen bij  werkstress, burnout en overspanning

Over burnout en overspanning bestaat veel terminologische verwarring. Toch zijn het verschillende begrippen. Met elk hun eigen aanpak. In deze cursus staat het onderscheid en de kortdurende, resultaatgerichte coachende begeleiding bij werkstress, burnout en bij overspanning centraal. 

docent 

 Carlo Mittendorff is GZ-psycholoog en psychotherapeut.Hij is zelfstandig gevestigd als business- en personal coach (www.mittendorff.net).

doelgroep 

Coaches , GGZ hulpverleners. Eerstelijns psychologen. POH-GGZ. Bedrijfsartsen. ARBO-medewerkers, A&O psychologen, (bedrijfs)maatschappelijk werkers, HRD-adviseurs.

doelstelling 

Na afloop van de cursus kunnen de deelnemers burnout en overspanning diagnostisch onderscheiden en kunnen ze een kortdurende, oplossingsgerichte interventiemethode uitvoeren. Ook zullen ze beschikken ze over een aantal praktijkgerichte methoden om werkstress aan te pakken.

inhoud 

· De verschillen tussen coachen, advisering en therapie
· Succesfactoren: wat “helpt” in gesprekshulpverlening ?
· Oplossingsgericht werken

· Stress, werkstress, burnout en overspanning; 

· Slaapstoornissen en slaapverbetering

· Stressmanagement 

· Risicofactoren: waardoor raak je burnout? Waardoor overspannen?

· Signalen: hoe merk je dat iemand opbrandt? Hoe dat iemand overspannen raakt? 

· Diagnostiek van burnout en overspanning. Welke vragenlijsten zijn bruikbaar?

· Interventie in 2 fasen bij overspanning. 

· Interventie in 4 fasen bij burnout; 

· Samenwerken met de direct leidinggevende en de arbodienst bij werkherstel na burnout en overspanning
werkwijze 

De cursus is gericht op vaardigheidsvergroting. De nadruk ligt op het verwerven van praktische werkwijzen voor de hulpverleningspraktijk. Het focus is oplossings- en niet persoonsgericht. Er wordt gewerkt met demonstraties, interactieve presentaties, groepsgesprekken, oefeningen en huiswerkopdrachten met eigen cliënten.

Aan te schaffen literatuur 

· Carlo Mittendorff en Marianne van der Pool(2002) 'Ik ben niet meer vooruit te branden...' Over werkstress, burnout en overspannenheid, Boom Amsterdam. 
· Hans Cladder (2010) : Oplossingsgerichte korte psychotherapie. Pearson.  
Toetsing

De toetsing van deze cursus zal bestaan uit een essay type eindtoets. 
1e bijeenkomst

• Leerdoel

Na afloop van deze bijeenkomst  kennende deelnemers de verschillen en overeenkomsten tussen werkstress, burnout en overspanning. Ook zijn zijn in staat om de stress- en werkstressbelasting bij een cliënt te taxeren, te differentiëren en te kwalificeren naar oorzaken.

• Programma: inhoud en werkwijze

van 9.30 – 11.00 uur: 

Stress, gezondheid en depressie. Video illustratie “Stressed” (25 minuten)

van 11.00 – 12.30 uur: 

Vier soorten stressbronnen. Oefening in tweetallen: maak samen diagram van de stress van je gesprekspartner .


pauze van 12.30-  13.30 uur

van 13.30  - 15.00 uur: 

Overzicht van stress bronnen in het werk. Oefening in tweetallen: maak samen diagram van de werkstress van je gesprekspartner .

van 15.00 – 16.30 uur: 

Burnout en overspanning.
Het Werkstressoren – Energiebronnen Model (WEB).Oefening in tweetallen: energiegevers en energievreters.

• Literatuur 

· Paul Martin(1997): Lichaam en geest. Over de relatie tussen gedrag, gezondheid en geluk.Contact, Amsterdam/Antwerpen. Hfdst. 5 en 7 (45 bladz)

· Christina van der Feltz-Cornelis (2015) : Het stressbeeld. Over de samenhang tussen lichamelijke en psychische aspecten van stress. Uitgeverij Nieuwezijds. Hfdst. 3 Lichamelijke aspecten van stress 20 bladz.)
• Huiswerk/opdracht

Maak met een cliënt een diagram van diens totale stressbelasting en een diagram van diens  werkstressbelasting.

De cursist maakt hiervan een schriftelijk verslag, de docent beoordeelt of de opdracht is uitgevoerd aan de hand van dat verslag.

2e bijeenkomst

• Leerdoel

Na afloop van deze bijeenkomst zullen de cursisten  bekend zijn met de kern elementen uit de oplossingsgerichte aanpak en deze in de eigen werksituatie (kunnen) gaan toepassen

• Programma: inhoud en werkwijze

van 9.30 – 11.00 uur: 


Interactieve presentatie: theoretische achtergrond en 

ontwikkeling van de oplossingsgerichte 

hulpverleningsaanpak. 
Oplossingsgerichte stappen: context  verkennen - doelstelling – de wondervraag -uitzonderingen – schaalvragen –huiswerkopdrachten.

van 11.00 – 12.30 uur: 

Oefening in tweetallen: contact maken en context verkennen.

Oefening in tweetallen: de doelstelling.

pauze van 12.30 – 13.30 uur

van 13.30 – 15.00 uur: 

Oefening in tweetallen: de wondervraag

Oefening in tweetallen: uitzonderingen

van 15.00 – 16.30 uur:

Oefening in tweetallen: schaalvragen

Oefening in tweetallen: gedragsvoornemens en huiswerk suggesties
• Literatuur
· Carlo Mittendorff (2007):Wat helpt mensen te veranderen? Wat coaches van psychotherapeuten kunnen leren. In T. Dijkstra (red.) Coachen als tweede beroep. Thema,Zaltbommel.(15 bladz.)
· Hans Cladder (2010) : Oplossingsgerichte korte psychotherapie. Pearson.  120 bladz.
 Huiswerk/opdracht

Loop je caseload door en onderzoek  van elke client  of er sprake is van een duidelijke doelstelling is. Ga na of je daar op dit moment (nog) aan werkt.
Typeer van elke cliënt  kijker, klager of klant ?
3e bijeenkomst

• Leerdoel

Na afloop van deze bijeenkomst zijn de deelnemers vertrouwd met het burnout concept is en kennen ze de risicofactoren en signalen ervan.

Ook zijn de deelnemers in staat om burnout vast te stellen en samen met de client een de passende coaching interventie te ontwerpen en uit te voeren.

• Programma: inhoud en werkwijze

van 9.30 – 11.00 uur: 

Interactieve presentatie: de kern van burnout: het werkplezier is opgebrand. Burnout en psychische vermoeidheid. Het begrip “flow”. Oefening in tweetallen: energiegevers en –energievreters.
van 11.00 – 12.30 uur: 

Diagnostiek van burnout: bruikbare vragenlijsten. Probleemverkenning. Van diagnose naar oplossingen. 


pauze van 12.30 – 13.30 uur

van 13.30 – 15.00 uur: 

Aanpak van burnout:  fase 1. Vermindering van de uitputting. Het belang van een dagstructuur.

Participerende demonstratie van stress management. Nabespreken van eigen ervaring met de techniek.

van 15.00 – 16.30 uur: 

Theoretische modellen voor het ontstaan van burnout.

Oefenen in tweetallen: wat was je leukste functie ?  Eat zou je kunnen doen om meer plezier in je werk te krijgen ?
• Literatuur 

· Carlo Mittendorff en Marianne van der Pool(2002) 'Ik ben niet meer vooruit te branden...' Over werkstress, burnout en overspannenheid, Boom Amsterdam.(95 bladz.)
· Maria Fleischmann (2016) : Ontstaan en preventie van burnout. De rol van de leidinggevende en de arbeidsorganisatie. De Burght, Amsterdam. (95 bladz.)
• Huiswerk/opdracht

Met één cliënt een burnout schaal afnemen, flow -exploratie doen  en energiebalans opstellen. Kort schriftelijk verslag maken.

• Criteria aan de hand waarvan opdrachten beoordeeld worden en 

   manier waarop dat gedaan wordt

De docent beoordeelt aan de hand van het verslag of de opdracht is uitgevoerd.

4e bijeenkomst

• Leerdoel

Na afloop van deze bijeenkomst weten de deelnemers wat overspanning is en kennen ze de risicofactoren en signalen voor overspanning

Ook zijn de deelnemers in staat om overspanning te diagnosticeren en samen met de client een passende coaching interventie voor overspanning te ontwerpen en uit te voeren.

• Programma: inhoud en werkwijze

van 9.30 – 11.00 uur: 

De kern van overspanning: het brein is overbelast.

Diagnostiek van overspanning. Van diagnose naar oplossingen

van 11.00 – 12.30 uur: 

Slaap problemen en slaap hygiëne. Demonstratie van een exploratief en adviserend slaap-interview.

Oefenen in tweetallen
: het slaap-interview
pauze van 12.30 – 13.30 uur

van 13.30 – 15.00 uur:

 Stress reductie en leefstijlverbetering.

Concentratie management: het verminderen van intrusies en het verbeteren van werkgewoonten.


van 15.00 – 16.30 uur: 

Terugval preventie bij werkstress, burnout en overspanning. Oefening in tweetallen


• Literatuur 

Anton J.M. Schmidt (2000):De psychologie van overspanning, theorie en praktijk.Boom, Amsterdam hfst. 5 en 12, (30 blz.)
Schmidt & Dorant: De overspanningsklachtenlijst (O.K.) Handleiding. 20 bladz. 

Wijze van eind toetsing

“Take-home” tentamen

Uitwerking wijze van toetsing

Het “take-home” tentamen wordt door de docent op 10-puntsschaal beoordeeld.

Criteria 

Zijn de vragen juist beantwoord?

Welk deel individueel welk groepsgewijs

De toetsing is geheel individueel

