Wist u dit al?

· In tijden van crisis zijn bedrijven geneigd te besparen op het welzijn van de medewerkers, maar het motto van een Amerikaanse verzekeringsmaatschappij is : 
“Iedere dollar die in programma’s van stressbeheer wordt geïnvesteerd biedt de gelegenheid er 6 te sparen.”

· 10 % van het absenteïsme is te wijten aan stress.

· Vaak wordt stress met dure enquêtes, assessments,“gemeten”, geïnventariseerd, maar wat als de resultaten bekend zijn? 

· Het zijn niet de gebeurtenissen welke stress veroorzaken, maar onze interpretaties van deze gebeurtenissen. Dat wisten de oude  Griekse filosofen reeds (Epictetus), en de moderne psycholoog Ellis baseerde hierop zijn RET (Rationeel efficiëntie training)

· Iemand met een type A persoonlijkheid heeft tweemaal meer kans om een hartinfarct te krijgen dan iemand anders. (Type A persoonlijkheden zijn altijd druk bezig, doen vaak twee dingen tegelijk, meten hun eigenwaarden af aan hun aantal klanten, hun cijfers,…)

· De individuele fysiologische reactie op stress kan gemeten worden met behulp van een psychofysiologisch feedback toestel. Dit biofeedbacktoestel  kan ook aantonen dat relaxatietechnieken invloed hebben op ademhaling, spierspanning, hartritme, bloeddruk,… waardoor men zich door relaxatie niet alleen beter voelt, maar ook zijn gezondheid bevordert.
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Wij kunnen deze minitraining ook aanbieden aan interne opleidingsverantwoordelijken of HR diensten binnen uw bedrijf, als u minstens 6 geïnteresseerden kan samenkrijgen. 

Vraag meer informatie bij L. Baeijaert op tel 02/567 09 80 of dr A.M. Frisque op tel 016 47 33 47 of via de mail: liselotte.baeijaert@ivco.be
“De perfectie is niet wanneer er niets meer aan toe te voegen is, maar wanneer er niets meer van kan verwijderd worden.”

             Antoine de Saint-Exupéry



             MINITRAINING

stress: doe er wat aan

Wat? 

Een korte kennismaking met de workshop “zelfmanagement”, en de mogelijkheden voor organisatorisch stressmanagement.

Wanneer?: 


9/12/03 van  9:30 u tot 12:30 u.

Waar? Koningsteen, Oxdonkstraat 168, 1880 Kapelle-op-den-Bos (tel.015/71.00.52) www.koningsteen.be
Voor wie? Voor arbeidsgeneesheren en  voor interne opleidingsverantwoordelijken. 

Prijs: 25 € : vooraf over te schrijven op rekeningnummer van Ivco 310-1308249-96 met vermelding “minitraining stressmanagement”

Inschrijven: (tem 28 nov. 2003)
Per mail: info@ivco.be
Graag uw naam, bedrijf, functie, aantal personen en vermelding: minitraining stressmanagement.


Wees er snel bij!

 Plaatsen zijn beperkt tot 25 deelnemers.

Niet-consultants krijgen voorrang.
ZELFMANAGEMENT:

De weg naar een gelukkiger en productiever leven

In een moderne welvaartmaatschappij, waar steeds meer werk door steeds minder mensen uitgevoerd moet worden, waar herstructureringen, onzekerheden, “ieder voor zich mentaliteit” de druk opvoeren, waar vrouwen en mannen steeds meer verschillende rollen dienen te vervullen, is stress alom aanwezig... 

Zelfmanagement, het bewust en adequaat omgaan met tijd, met zichzelf, zijn omgeving en met stress, is geen overbodige luxe maar een  noodzakelijke levensstijl. Het is pure zelfzorg. Het garandeert ons meer levensgeluk, een betere gezondheid, een efficiënter en prettiger privé- en   beroepsleven. 

ENKELE VOORDELEN VOOR DE DEELNEMER: 

· Je leert je beter aanpassen aan de snel veranderende eisen van de omgeving. 

· Je leert technieken die je in staat stellen om  om je in de meeste omstandigheden te voelen zoals je je wilt voelen.

· Je leert efficiënter te reageren in stress situaties.

· Je begrijpt beter de onderliggende dynamiek van “zelfsabotage”, je leert deze bewust  te doorbreken om zo efficiënter te werken.

· Door beter voor jezelf te zorgen verbetert ook de relatie  met je collega’s, medewerkers, leidinggevenden,…

· Je doorbreekt vicieuze cirkels: stress (prikkelbaarheid ( verslechterde relaties( meer stress- of gezondheidsklachten(meer stress enz…

· Je voelt je gezonder, meer tevreden. 

ENKELE VOORDELEN VOOR UW BEDRIJF:

· De gezondheid, tevredenheid van de deelnemers verbetert, waardoor het  absenteïsme en personeelsverloop dalen.
· De onderlinge relaties en werksfeer verbeteren, dus ook het imago van het bedrijf.

· De wet verplicht “iets” te doen rond stress, waarom dan niet iets dat effectief helpt?
· Stress kost geld aan het bedrijf, stress bestrijden is winstgevend.

WIE HEEFT BAAT BIJ EEN CURSUS   ZELFMANAGEMENT?

· Mensen die lichte stressklachten vertonen (=beperkt in tijd en intensiteit) zoals prikkelbaarheid, hoofdpijn, maaglast, faalangst, hartkloppingen,….
· Mensen die moeite hebben met plannen en organiseren,  piekeraars, mensen die zenuwachtig zijn in vergaderingen of als ze voor een groep moeten praten, mensen die veel verschillende rollen in hun leven vervullen,……
· Ook mensen die reeds stressbestendig zijn maar dit nog willen verbeteren zijn welkom. 
Opmerking: Mensen die reeds ziek geworden zijn door stress (depressie, burnout, langdurige absenteïsme,…) zijn méér gebaat met een  individuele coaching. De training alleen is meestal niet voldoende.
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WAT KUNT U VERWACHTEN?
· De cursus zelf is heel praktisch opgevat:  we vertrekken vanuit de leefwereld van de deelnemers, nieuwe vaardigheden worden aangeleerd,  ingeoefend en gedragsverandering wordt nagestreefd.

· Om de efficiëntie te optimaliseren en gedragsverandering te bekomen op lange termijn zijn 4 sessies nodig van een halve dag.

· De gebruikte technieken zijn toepasbaar op de werkvloer.

· De inhoud wordt aangepast aan de noden van het bedrijf, de deelnemers en de beschikbare tijd. RET (cognitief aspect) en relaxatie (lichamelijke respons) zijn de basis topics, maar ook time management, assertiviteit, communicatie, conflicthantering kunnen in het programma aan bod komen

· Een grondige voorbereiding gaat iedere cursus vooraf, iedere cursus is op maat van het bedrijf.
· Tijdens de minitraining krijgt u een idee van de aangeleerde technieken en de praktische didactische methoden.



IVCO en STRESSLABO brachten inzichten uit RET (Rationeel emotieve therapie) NLP, oplossingsgericht denken, e.a. samen om op een praktische manier ons cognitief denken en onze fysiologische stressreacties beter te leren beheersen.











