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Veerkrachtige mensen en teams werken samen met
alles wat zich aandient om hun doel te bereiken: zowel

successen, kansen en mogelijkheden als tegenslagen,

mislukkingen en problemen.
(Baeijaert & Stellemans 2009)




Chronische Mentale

Veerkracht Flow Kracht Stress stress overbelasting

Burn-out

vragen problemen afwezig

Stress-continuum
Elke Van Hoof




Werkbalans
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Onderwijs,

als specifieke
werkomgeving,
met bijzondere
uitdagingen




Naar je job kijken met
een waarderende bril

* Alle jobelementen,
energiegevers-
en nemers

* Oplossingsgericht
denken, niet
probleemgericht

* Eigen |leiderschap




Job Demand Control Model
Robert Karasek

‘Stress-model’
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Enerzijds taakeisen

o Werkinhoud
e specifieke taken
* nutopdrachten
 werkwaarden
* plezier waarmee je werkt




Enerzijds taakeisen

o Werkdruk
 werktempo
* middelen
* duidelijkheid opdrachten
* moeilijkheidsgraad
* emotionele belasting




Anderzijds regelruimte

o Beslissingsruimte
* mate van autonomie
* verantwoordelijkheden
* inspraak in organisatie
* medezeggenschap




Anderzijds regelruimte

o Groeikansen
* J|eerkansen
* mogelijkheden tot
ontplooien en ontwikkelen
* inzetten van talenten
e afwisseling in taken




motivatie om te leren,
zelf-ontplooiing en
motivatie

risico op
overspanning,
stress, energieverlies
en burn-out

taakeisen Model van Karasek



Kritiek op het eenvoudig model

o Sociale steun
* collega’s
e |eidinggevende(n)

Aanvulling vanuit het jobcoachen
o Werkzekerheid

* jobzekerheid

* positieve vooruitzichten
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Mijn
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Taakeisen Regelruimte
Werkdruk Beslissingsruimte
1. Het tempo waaraan ik meestal 1. Mijn opdracht op school biedt me
werk op school en thuis is haalbaar. voldoende mogelijkheden om zelf
2. De taken die ik als leerkracht moet beslissingen te nemen.
aanpakken zijn te realiseren. 2. Ikheb de ruimte om zelf
3. Opdrachten worden duidelijk en verantwoordelijkheid te nemen.
tijdig gecommuniceerd. 3. Ik heb voldoende inspraak in wat
er gebeurt in mijn school.
Werkinhoud Ontplooiingsmogelijkhed
1. Ik werk voor mijn onderwijsjob 1. Mijn taken zorgen voor voldoende
vooral aan taken die ik zelf nuttig vind. afwisseling in mijn job.
2. De meeste opdrachten voor school 2. Alsleerkracht krijg ik genoeg
voer ik met plezier uit. gelegenheid om me verder te
3. Mijn job is waardevol en heeft professsionaliseren.
betekenis voor me. 3. Op school komen mijn competenties
en talenten aan bod. \/ ra e n | i ° St
Steun van directie

e e
1. Mijn directie slaagt erin om het schoolteam te laten samenwerken. O n d e r W | S
2. Mijn directie is begaan met mijn welbevinden.
3. Mijn directeur geeft voldoende feedback, erkenning en waardering.

Steun van collega’s

1. Mijn collega’s op school gaan professioneel te werk.

2. Ik krijg voldoende steun van de andere leden van het schoolteam.
3. Mijn collega’s tonen geregeld interesse.

Jobzekerheid

. Mijn opdracht op school geeft me zekerheid. Ik ben benoemd.
. Mijn onderwijsjob biedt positieve vooruitzichten.
Ik heb nog mogelijkheden om door te groeien en me te ontwikkelen.
. Mijn job blijft de komende tijd vrij stabiel. Er zijn maar een beperkt
aantal factoren die er invloed op hebben.

www.talentontwikkelleraar.be
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http://www.talentontwikkelleraar.be/

WERKBALANS

zetin
op samenwerken

Mijn werktempo
is haalbaar

Mijn takenpakket
is haalbaar

Ik ken mijn taken en
opdrachten op tijd

is begaan met
mijn welbevinden

Ik vind mijn werk
meestal nuttig

Ik doe mijn taken
meestal met plezier

1k vind mijn job
waardevol

waardeert me

Ik kan in mijn
school blijven

Markeer elke uitspraak en stel zo jouw werkbalans in vraag.
GROEN = dit gaat goed --> Hoe wil je dat behouden?

ROOD = dit loopt moeilijk --> Welke stap neem je om dat te veranderen?

Ik kan in mijn
school groeien

waarderen me steunen me

Ik kan autonoom
beslissingen nemen

Ik krijg voldoende
verantwoordelijkheid

Ik heb voldoende
inspraak in het beleid

p—

De toekomst van mijn
school is duidelijk

WA
wb

leveren
professioneel werk

Ik heb
een afwisselend
takenpakket

Ik kan me voldoende
professionaliseren

lk kan mijn talenten
inzetten

Bron: ‘Mijn werkbalans’ (Garant, 2017) en ‘Veerkrachtig voor de klas’ (Politeia, 2018) - Annick Jehaes en Karen Van den Broeck

Klik&print

Klasse

www.klasse.be
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Zelfreflectie
Wat doe je?
Wat geloof je?

Wat wens je?

kennis
vaardigheden
gedrag

zichtbaar

onzichtbaar

ijsberg model
van MCClelland
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Zelfreflectie
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Wat doe je als leerkracht? je alsleerkracht?

zichtbaar .
- zichtbaar
onzichtbaar !

onzichtbaar

Wat wens je als leerkracht?

zichtbaar
onzichtbaar

zichtbaar
onzichtbaar

Verschillende leerkrachten
in het onderwijs

zichtbaar
onzichtbaar
Wat geloof je als leerkracht?

‘Wat doe je als leerkracht? B
zichtbaar

onzichtbaar

zichtbaar

onzichtbaar PR
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Oplossingsgerichte
stappen
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Van reflectie
naar actie
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Veerkracht vergroten

beweging zelfzorg
voeding nachtrust
zelfreflectie omdenken

inzetten op energiegevers
sociale steun werkplek
waarden en drijfveren benoemen
acties kiezen die bij je passen
waarderende en oplossingsgerichte bril opzetten




Oplossingsgericht werken
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eerste stap






\ Mijn
Werkbalans

Van inzicht naar actie
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TOOLBOEK Veel'kl'aclltig
voor de klas

vee rkrachtig ....................................

voor de klas

OPLOSSINGSGERICHT WERKEN MET JE STERKTES
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