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Op safari naar Tanzania

Trauma's zijn schokkende gebeurtenissen en het is normaal dat dit sterke gevoelens met zich meebrengt. Veel mensen
leren deze heftige ematies it te schakelen of te verdoven. Dit doen ze om te voorkomen dat ze zich overweldigd voelen.
Door middel van het volgende geluidsbestand willen we dit illustreren. Je zult hierdoor meer inzicht krijgen in jouw eigen
reacties op het trauma. Je leert hoe het komt dat je je nog steeds overweldigd kan voelen, zelfs lang nadat het trauma
achter de rug is. Om dit uit te kunnen leggen nemen je mee op safari in Tanzania! Klik op het audiofragment, waarin we je
meenemen op safari

Je weet nu hoe ons stress-systeem werkt. Je weet dat je in angstige situaties verschillend kan reageren met viuchten,
vechten of bevriezen. Deze reacties hebben leder voor zich een functie in een angstige of gevaarlijke situatie. Echter, zodra
deze reacties zich blijven voordoen in situaties zonder gevaar, zijn deze reacties niet langer nuttig en kunnen ze je gaan
belemmeren

In de volgende video vertelt Ivo over zijn eigen angstreacties op de traumatische ervaring. Hiera beantwoord je vragen om

je kennis over angstreacties te testen en denk je zelf na over je eigen situatie
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3G Schema

Instructie

We denken de hele dag door. Deze gedachten komen vaak snel en onbewust naar boven, en
hebben een voelen. Bekij d voorbeeld maar.

Esra werkt inmiddels drie jaar bij haar huidige werkgever. Ze merkt dat ze toeis aan een nieuwe
uitdaging en s daarom op oek naar een nieuwe baan. Gisteren had Esra een sollicitatiegesprek,
waar ze een positief gevoel over had. Totdat ze vandaag via de mail ziet dat ze is afgewezen
voor de baan. Esra denkt dat. Ze denkt dat aannemen
en genoegen moet nemen met haar huidige baan, Ze voelt zich onzeker en termeergeslagen.

Doordat Esra is afgewezen voor de baan, ontstaat er een automatische gedachte bij haar
waardoor ze zich onprettig voelt. Esra denkt namelijk dat ze nooit meer aan een| leuke baan
komt en niet goed genoeg is, waardoor ze zich onzeker en temeergeslagen voelt. De gedachte
helpt Esra in dit geval niet. Ze staat er namelik niet bij til dat ze de moeite waard is en ef nog
voldoende andere baankansen zij.

ledereen maakt wel eens , waardoor er

helpt. Deze g bepaalt hoe ji je voelt, maar omdat deze g
snel en onbewust kan opkomen, kan het lastig zijn om deze te herkennen. Een G-schema kan
jou hierbij helpen, zodat je leert ge [ aanpakken om e prettiger te voelen.

Een G-schema bestaat utt drie G's

> Gebeurtenis.
> Gedachte
> Gevoelens.
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Richtlijnen voor een succesvolle
implementatie

« Creéer bewustwording

« Zorg voor een duidelijke visie en heldere doelstellingen

« Hanteer een bottom-up benadering

* |dentificeer de ambassadeurs

« Zorg voor competentieontwikkeling en ondersteuning

« Z0rg voor een gestructureerde planning

« Zorg voor effectieve communicatie, beloon inspanningen en vier successen

« Monitor en evalueer
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Advies en ondersteuning

Kennisbank met whitepapers, patient journeys, etc.

Instructievideo’s

Maatwerkadyvies

Demonstraties/Trainingen

Evaluatie
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