albert

schweitzer
Lesplan Workshop Perfectionisme en werkstress
Tijdsduur 2 uur
Doelgroep Klinische vakgroep
Accreditatie nog aanvragen bij ABAN
Locatie/ruimte 1 vergaderzaal met scherm

Opstelling U-vorm, met voldoende ruimte om er omheen te lopen

Leerdoelen

Na afloop van de workshop...

1. heeft de deelnemer inzicht in gedragingen, kwaliteiten en valkuilen van perfectionisme
2. weet de deelnemer wat werkstress is

3. herkent de deelnemer de signalen van te veel stress bij zichzelf en bij een ander

4, kan de deelnemer stress-signalen van een ander met diegene bespreken

Benodigdheden

o Computer met geluid en scherm
. PowerPoint presentatie

o Invulblad perfectionisme

o Checklist Werkstress herkennen
o Lege A4 vellen

. Flap-over

. Stiften en pennen

. Evaluatieformulieren
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Draaiboek Perfectionisme en werkstress
Tijd Inhoud Werkvorm Wie Hulpmiddelen
5’ Welkom en o Heet iedereen welkom en stel jezelf voor. PowerPoint
kennismaking e Laatiedereen zichzelf kort voorstellen.
e Presenteer de leerdoelen en het programma.
10’ Introductie We gaan in op eigen ervaring met perfectionisme en onderzoeken wat de groep zelf al PowerPoint
weet over perfectionisme. Lege A4 vellen
Grote flap-over
Rekensommen Stiften
Doel: eigen ervaring met perfectionisme opdoen Pennen

e Vraag de deelnemers pen en papier te pakken en de sommen te maken
e Geef 2 minuten de tijd en toon dan kort de uitkomsten
e Bespreek de oefening na:
o Hoe was dat om te doen?
o Benje tevreden?
o Wilde je de sommen maken of liever niet? En waarom?
o Geef uitleg dat de antwoorden iets kunnen zeggen over perfectionisme; de
meeste zijn namelijk een excuus:
o Ik kan niet rekenen
o Hoofdrekenen is lang geleden
o Ik hadergeenzinin

Mindmap
Doel: voorkennis activeren

e Schrijf midden op een flap het woord ‘perfectionisme’.

e Laat de groep woorden roepen die bij hen opkomen

o Noteer alle reacties rondom het woord ‘perfectionisme’, zodat er een mindmap
ontstaat
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Gedragingen bij
perfectionisme

Perfectionisme
als kwaliteit en
valkuil

We gaan in op wat perfectionisme eigenlijk is en aan welke gedragingen je
perfectionisme bij jezelf en bij een ander kan herkennen

Presentatie
Doel: kennis overdragen

e Gebruik de dia’s in de PowerPoint
o Geef uitleg over wat perfectionisme is
o Geef uitleg over gedragingen bij perfectionisme
e \Vraag:
o Welke gedragingen herken je bij jezelf?
o Welke gedragingen herken je bij arts-assistenten?

We gaan in gesprek over de positieve kant van perfectionisme en de valkuil ervan. We

bespreken ook hoe je ervoor zou kunnen zorgen dat iemand niet in die valkuil belandt.

Een mogelijk valkuil is werkstress. Daar gaan we vervolgens dieper op in.

Onderwijsleergesprek over perfectionisme

Doel: op een gestructureerde en interactieve manier de kennis van de groep en de
trainer aan bod laten komen

e Deel de invulbladen uit met daarop drie kolommen: positieve aspecten van
perfectionisme, negatieve aspecten van perfectionisme, en wat je zou kunnen
doen om die negatieve aspecten te voorkomen.

o Geef de deelnemers een paar minuten de tijd om de bladen in te vullen.

e Bespreek dit daarna stapsgewijs met groep. Vraag bij elke kolom eerst wat de

deelnemers hebben opgeschreven. Toon daarna de bijbehorende dia. Bespreek

overeenkomsten en verschillen en geef eventueel uitleg bij onduidelijkheden.
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PowerPoint

Invulbladen
PowerPoint
Pennen
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Werkstress
tijdig herkennen

Werkstress
bespreekbaar
maken
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We gaan aan de slag met een praktische tool die kan helpen bij het herkennen van PowerPoint
stress. Checklist Signalen van
stress

Belang
Laat de video zien waarin een psycholoog in het kort vertelt waarom het zo belangrijk is
om signalen van stress vroegtijdig aan te pakken.
Checklist Signalen van stress

- Geef elke deelnemer de checklist

- Laat hen tweetallen vormen

- Laat elk tweetal samen de checklist bekijken en in gesprek gaan over de vragen

op de dia.

Nabespreking
Vraag kort naar de beleving van de deelnemers bij het delen van persoonlijke
ervaringen met stress. Dit kan zowel positief (fijn om erover te praten) als negatief
(ongemakkelijk misschien) zijn. Dit geldt ook voor een ander, bij wie zij wellicht een keer
werkdruk bespreekbaar willen maken.
Ga na of er nog vragen zijn.
Aan de hand van (eigen) casuistiek oefenen we met een eenvoudige methode om PowerPoint

stress-signalen van een ander te bespreken.

Signalen van werkstress bespreekbaar maken

Stel je hebt signalen van een werkstress waargenomen bij een ander. Het kan best zijn
dat die ander niet zit te wachten op een gesprek daarover, want hij of zij heeft het
immers heel druk. En je kunt er misschien wel naast zitten. Een manier om toch het
gesprek hierover aan te gaan is de ik-ik-jij methode. Toon de dia van de ik-ik-jij methode
en de volgende dia met aanvullende tips. Toon, tot slot, het model van TNO. Dit geeft
inhoudelijke aanknopingspunten voor een gesprek over werkstress.
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Implementatie

Afronding
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Rollenspel
De deelnemers oefenen onderling met deze methode aan de hand van een of meerdere
casus(sen). Bij voorkeur oefenen de deelnemers met een eigen casus. Is die niet voor
handen, toon dan de casus op de dia. Geef feedback op de rollenspellen volgens de
Pendleton rules.
We bespreken hoe de vakgroep het geleerde wil gebruiken in de vakgroep. Flap-over
Lege A4 vellen
Implementatie Pennen
Laat de groep in tweetalen bespreken wat zij van al het geleerde kunnen invoeren in de
vakgroep. Elk tweetal deelt hun beste idee met de groep. Dit noteren we op een flap.
Laat hen plenair concrete (SMART) afspraken maken over de twee ideeén waar zij zelf
het meest enthousiast over zijn.
e Check of er nog vragen zijn. PowerPoint

e Geef een samenvatting door de leerdoelen één voor één langs te lopen.

e Vraag om een korte reactie op de workshop

e Laat de deelnemers het evaluatieformulier invullen.

e Controleer ondertussen of iedereen de presentielijst heeft getekend en het BIG-
nummer is ingevuld.



