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De coronacrisis 
is een marathon,
geen sprint
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STRESS VERMINDEREN

 

VOLDOENDE  RUST

EN  PAUZE

LEUKE  D INGEN DOEN

BEWEGEN

ZORG VOOR JEZELF

ADEMHAL INGS-

OEFEN INGEN

ONTSPANN INGS-

OEFEN ING

GEZOND ETEN

SCHR I JF  STRESS  VAN

JE  AF

GOED SLAPEN



STRESS VERMINDEREN

Zorg voor voldoende rust en pauze
De zorg is een sector waarin pauze houden soms moeilijk is –
zeker als er crisis is. Door- en overwerken is logisch als mensen
ziek zijn. Probeer echter óók voor jezelf te zorgen, door af en
toe pauze te houden. Bedenk goed: van welke vorm van pauze
rust je uit/laad je op? Vaak helpt het niet/weinig om alleen op
sociale media of het nieuws te kijken hoe het gaat in de wereld
– dat ontspant niet. Voorbeelden: loop een rondje, haal
wat te drinken, ga even zitten, doe iets simpels dat voldoening
geeft, maak een praatje met iemand.
 
Merk je stress op: wees er vroeg bij en zorg voor jezelf
Het is logisch dat je stress ervaart. Het is wel fijn en belangrijk
als je niet dag in, dag uit, de hele dag door op spanning staat.
Dus neem een paar keer per dag even een moment rust om te
voelen hoe het met je gaat. Bijvoorbeeld elke keer als je naar
de wc gaat. Hoe is je ademhaling en hartslag? Als je merkt dat
de spanning altijd hoog zit, zorg voor jezelf en zoek manieren
om te ontspannen. Vraag mensen om hulp: partner, familie,
vrienden, ondersteunende collega’s, etc.
 
 
 

P .  6







https://sochicken.nl/beter-slapen-tips
https://www.gezondheidsnet.nl/slapen/20-tips-tegen-slecht-slapen
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OMGAAN MET ANGST

Zoals de angst om corona te krijgen of dierbaren te besmetten

Zie allereerst het kopje ‘stress verminderen' – daar staan allerlei
tips om je algemene spanning te verminderen. En kijk ook naar
‘veerkracht’ en naar ‘vermijden’.

PRAAT  EROVER

BL I J F  IN  CONTACT

ZET  JEZELF  OP

N IEUWSD IEET

BRENG JE  ANGST  IN

KAART

HELPENDE

GEDACHTES

ANGST :  CONTROLE ,

VERMI JDEN  &

EXPOSURE
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OMGAAN MET ANGST

Praat erover
Angst wordt vaak groter als je het probeert weg te drukken.
Erover praten kan helpen – met collega’s, dierbaren of
willekeurige mensen. Je kunt ook de Luisterlijn bellen. Als je
merkt dat jullie elkaar angstig praten: goed opgemerkt en goed
om aan te pakken. Spreek het uit en zoek samen naar
gespreksonderwerpen die meer lucht geven. 
 
Blijf in contact
Angst zorgt dat we ons afsluiten. Verbinding zoeken is juist een
manier om beter met angst om te kunnen gaan. Dus bedenk
voor wie je het doet, herinner jezelf aan alle bedankjes en
applaus die mensen in de zorg krijgen, bel met familie en
vrienden, en vraag gerust mensen in je omgeving of ze een keer
eten voor je willen maken. Dat verbindt!
 
Zet jezelf op nieuwsdieet 
Ons brein telt gewoon alles op wat we tegenkomen. Als we dus
de hele dag door alleen zorgwekkende signalen binnenkrijgen,
vergroot dat onze angst. Dus zet jezelf op dieet: kijk nog maar
2 of 3 keer per dag naar het nieuws (en doe dat niet voordat je
naar bed gaat), zorg voor activiteiten en gespreksonderwerpen
die niet gaan over corona en andere zorgen, etc. Hetzelfde
geldt trouwens voor social media! Ook belangrijk: haal vooral
informatie uit betrouwbare bron. NOS, het RIVM en de World
Health Organization zijn een goede plek. Op internet kun je
voor elk standpunt wel onderbouwing vinden – er is simpelweg
teveel informatie. Soms hoopvol (er is een vaccin!), soms
bedreigend. Het kost enorm veel stress en energie om al die
(soms tegenstrijdige) informatie te verwerken. Dus bescherm
jezelf en hou het bij een beperkt aantal nieuwsmomenten met
betrouwbare media.
 

https://www.deluisterlijn.nl/
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https://www.mirro.nl/
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VEERKRACHT VERSTERKEN

 

Mensen zijn enorm veerkrachtig. Wat helpt je
om met deze moeilijke tijden om te gaan? Ga op zoek naar
veerkrachtversterkers!

VERSTEV IG JE

HULPBRONNEN

HER INNER  JE  E IGEN

VEERKRACHT

C IRKELS  VAN

INVLOED EN

BETROKKENHE ID



VEERKRACHT
VERSTERKEN

Fit en gezond zijn  
Sociale relaties (partner, familie, vrienden, collega’s,
anderen)
Je vaardigheden en kennis: wat heb je nu, op korte termijn,
nodig aan vaardigheden en kennis? Neem de tijd om dat ook
echt even te leren van een collega.
Gebruik je sterke kanten: waar ben je goed in en waar krijg
je energie van? Die sterke kanten gebruik je vast al veel in je
werk. Dat geeft energie en voldoening.

Verstevig je hulpbronnen
Veerkracht wordt onder andere groter van de
onderstaande zaken. Dus maak hier vooral ruimte voor!
 

 
Herinner je je eigen veerkracht
In Nederland en de wereld is de coronacrisis ongekend, maar je
collega’s en jij hebben al voor veel hete vuren gestaan. Deel
de succesverhalen van eerdere moeilijke situaties. Hoe ben je
daar mee om gegaan? Wat deden je collega’s, wat deed jij?
Wat heeft je toen geholpen om je hoofd koel te houden en te
doen wat nodig was? En wat kun je daar nu van gebruiken?
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VEERKRACHT
VERSTERKEN

Cirkels van invloed & betrokkenheid
Onze cirkel van betrokkenheid (wat we belangrijk vinden, wat
ons aan het hart gaat) is vaak groter dan onze cirkel van invloed
(waar we iets aan kunnen doen). Dat kan voor stress zorgen.
Het kan helpen om te beseffen dat je niet overal invloed op
hebt, maar dat je jouw steentje probeert bij te dragen. Dat
hoeft niet perfect (dat kan toch niet). Als je merkt dat het
allemaal boven je hoofd groeit en je je machteloos voelt: zet
eens op een rijtje waar jij wel invloed op hebt. Neem je voor om
daar je best voor te doen, en niet teveel energie te
besteden aan de dingen waar je géén invloed op hebt.
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MINDER LIJDEN, AANVA-
ARDEN EN ACCEPTEREN

Denk bijvoorbeeld aan het accepteren van schuldgevoelens

Tegenslag, lijden, pijn, ziekte: ze horen bij het leven en zeker nu.
Dat is naar, maar waar. Een risico is dat we ons nu extra druk
gaan maken (piekeren, angst, etc.) over alles wat er nu op ons
afkomt. Dat is secundaire pijn: door te piekeren maken we de
pijn die we voelen extra groot. We kunnen dat zorgen maken
niet uitzetten, maar je kunt wel oefenen om het wat meer van je
af te laten glijden. Alsof je een antiaanbaklaag voor zorgen en
angst ontwikkelt. Accepteren betekent niet dat je het wel goed
vindt zo, maar dat je erkent dat het nu even rot is – de beste
manier om daarmee om te gaan is er het beste van maken,
extra piekeren helpt dan niet. Gelukkig kun je oefenen met meer
accepteren, aanvaarden.

OPMERKEN  WAT  JE

DENKT  EN  VOELT

PAT IENTEN  Z I JN

GEEN  CORONA,  ZE

HEBBEN  HET

JE  GEDACHTEN

LOSLATEN

ACCEPTEREN  VAN

N IET  PERFECT  Z I JN

OEFEN INGEN VOOR

ACCEPTAT IE



https://www.vgz.nl/mindfulness-coach-app




https://www.actinactie.nl/downloads/
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POSITIEVE RELATIES

 

Ook al moet je – werkend in de zorg – nog meer aan social
distancing doen dan anderen, positieve relaties zorgen voor
positieve emoties en prettige hormonen. En daardoor kunnen
we beter omgaan met alle stress. Dus zonder jezelf niet geheel
af, maar zoek manieren om contacten te onderhouden.

ONDERHOUD JE

CONTACTEN

EERL I J K  EN  OPRECHT

BL I JVEN

OMGAAN MET

ST IGMA EN

VERMI JD ING

HOE STEL  J I J

MENSEN  GERUST

B INNEN  JE  WERK?
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POSITIEVE RELATIES

Onderhoud je contacten
Bel, app, skype, stuur een fotootje, en vraag gerust mensen in je
omgeving om je af en toe een (aardig) berichtje te sturen. Maak
een filmpje van je kinderen als ze aan het spelen zijn en kijk dat
terug als je er even behoefte aan hebt. Ga samen wandelen of
fietsen met voldoende social distance ertussen. 
 
Als je altijd vaste afspraken had (sporten, eetclubje, …): neem
even contact op met die mensen op diezelfde vaste momenten.
En als je even niet weet waar je het over moet hebben: ga
samen borrelend videobellen, kijk synchroon een serie terwijl je
belt, speel wordfeud en chat erbij, of fiets langs bij oude
familieleden, ouderen in de straat  om ze een kaartje te
bezorgen of even door het raam te zwaaien.
 
Eerlijk & oprecht blijven 
Zie ook 'accepteren'. Als je naar anderen (zeker naar dierbaren)
gaat doen alsof het allemaal meevalt terwijl je dat niet gelooft,
zonder je je af. Natuurlijk hoef je niet anderen te bezwaren met
jouw ervaringen en zorgen. Maar zoek een manier waarop je
óók eerlijk en oprecht kunt zijn. Naar je kinderen bijvoorbeeld:
papa/mama is verdrietig omdat er veel mensen ziek zijn
en papa/mama ze niet allemaal beter kan maken. Met kinderen
kan het prettig zijn om het jeugdjournaal te kijken, die leggen
vaak op vriendelijke, toegankelijke wijze uit hoe het zit. 
 
Ook naar vrienden, familie, collega’s toe: je mag zeggen dat je
er mee zit, dat je het moeilijk hebt of dat je het even niet meer
weet. Dat zorgt ook voor verbinding. En vervolgens mag je ook
zeggen dat je er het beste van probeert te maken.





P .  24

POSITIEVE RELATIES

Binnen je werk: hoe stel jij mensen gerust? 
Dat geeft jou weer een gevoel van controle. Positieve relaties
heb je natuurlijk ook met patiënten. Of ze nu (mogelijk) corona
hebben of niet, mensen die je hulp nodig hebben zijn vaak
bezorgd of gespannen. Wat zijn jouw manieren om patiënten
gerust te stellen? Zo kun je contact leggen met je patiënt én
heb je iets meer controle over situatie – dan bedenk je welke
invloed je nog wél hebt.
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WELBEVINDEN EN
POSITIEVE EMOTIES

 

Klinkt misschien gek, maar juist in tijden van crisis is het óók
waardevol om aan je eigen welbevinden te werken. Blijf de
lichtpuntjes zien – dat geeft hoop en verlichting. Juist daardoor
kun je ook weer beter voor anderen en jezelf zorgen. Het
ervaren van positieve emoties helpt! Maar je kunt het natuurlijk
niet afdwingen – dus eis het niet van jezelf.

OPT IM ISME  EN

HOOP

POS I T IEVE  EMOT IES

POS I T IEF  DAGBOEK
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WELBEVINDEN EN
POSITIEVE EMOTIES

Optimisme & hoop: het komt ooit weer goed
Ook al zitten we nu in een zware tijd, besef dat ook dit niet voor
eeuwig is. Niemand weet hoe corona zich ontwikkelt, hoe we
samen de zorg en het land draaiende houden en hoe erg het
wordt (of hoe het mee valt). Maar niks duurt eeuwig.
 
Welke positieve verwachtingen heb jij? En welke positieve
verwachtingen hebben anderen? Niet alleen over corona, maar
ook over je eigen leven, de maatschappij. Zie je de mooie
momenten van verbroedering en steun, van innovatie en
actiebereidheid?
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WELBEVINDEN EN
POSITIEVE EMOTIES

Humor: maak grappen. Zoek online cabaretiers, cartoonisten
en andere grappenmakers waar je om kunt lachen op.  Kijk
naar je favoriete komedie.    
Liefde & verbroedering: besef je wie je dierbaren zijn, doe
iets voor je dierbaren, vraag je dierbaren iets voor jou te
doen, doe iets voor een vreemde, kijk filmpjes terug van het
‘klappen voor de zorg’ moment.
Verwondering: sta open voor alle mooie dingen die er om je
heen gebeuren: mensen die zich aanmelden als vrijwilliger,
oud-collega’s die weer aan de slag gaan, studenten die
ouderen helpen. Maar ook de gewone bijzondere dingen:
een mooie zonsopgang, stralend blauwe lucht, de geur van
lente: geniet ook!  
Dankbaarheid: waar ben jij dankbaar voor? Besef je wat je
allemaal hebt, wat er goed gaat. Schrijf bijvoorbeeld elke
avond drie dingen op waar je die dag dankbaar voor bent
geweest.    
Nieuwsgierigheid: wat maakt je (positief) nieuwsgierig? Leer
iets nieuws, sta open voor nieuwe ervaringen.
Trots: besef je wat jij hebt bijgedragen. Schrijf bijvoorbeeld
elke avond op wat jij hebt gedaan voor anderen, waar je
trots op bent. 

Positieve emoties
Positieve emoties zijn een soort tegengif voor stress, angst en
spanning. Dus probeer (oprechte) positieve emoties op te
zoeken. Een paar positieve emoties en bijbehorende suggesties
op een rijtje:
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ZINGEVING & GEVOEL
VAN WAARDE

 

Mensen kunnen best goed met stress omgaan, vooral als we
weten dat het voor een goed doel is. Dus herinner jezelf en je
collega’s aan hoe enorm waardevol je werk is.

Z IE  DE  WAARDE  IN

WAT  JE  DOET

WAARDEER  JE

COLLEGA 'S





GEVOEL VAN
AUTONOMIE, INVLOED,
CONTROLE

Draag iets bij je dat betekenisvol voor je is: je favoriete
onderbroek, een foto van je kinderen, je trouwring
opgeborgen in een zak. Neem iets van jezelf mee in je werk.
Kies je eigen eten en drinken: leg je favoriete zak snoep mee
naar je werk, vraag om jouw favoriete broodje.   
Vraag elkaar wie welke patiënt helpt: laat iedereen (ook
jijzelf) af en toe keuzes maken in wie wat doet. Dat hoeft
niet voor elk wissewasje, maar af en toe is vaak best prettig.
Luister (waar dat kan) je eigen favoriete (opbeurende)
muziek.

Kies (binnen de omstandigheden) je eigen manier
Natuurlijk zijn er afspraken en voorschriften om je aan te
houden. Maar er is altijd ook ruimte voor je eigen aanpak. Een
paar suggesties van je eigen invloed uitoefenen:
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ISOLATIE EN
QUARANTAINE

Zorg dat je begrijpt waarom dit goed is (en leg het
anderen uit).     
Zorg voor voldoende eten/drinken (laat je verzorgen!).  
Zorg voor ontspannende, gezonde activiteiten    
Onderhoud contacten (digitaal)    
Bedenk dat het waardevol is dat je je isoleert: niet leuk,
maar heel goed voor de hele maatschappij! Ook als je
je schuldig voelt voor collega’s die doorwerken: door nu
in quarantaine te gaan zorg je voor minder
besmettingen en doe jij het beste wat je kunt doen om
weer terug aan het werk te gaan. Steun elkaar hier ook
in: geen flauwe grappen als een collega in quarantaine
moet.

Pas op voor lange termijn vermijden (the Lancet)
Iedereen moet op dit moment in meer of mindere
mate in isolatie. Of je nu volledig in quarantaine moet of
‘slechts’ 1,5 meter afstand moet houden: dat geeft ook
stress. Een paar tips om er mentaal minder last van te
hebben:  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bron - The Lancet: The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence, 2020.



https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf
https://giessen-rijswijk.praktijkinfo.nl/content/uploads/sites/464/2020/03/Corona-Hoe-hou-je-het-hoofd-koel.pdf
https://giessen-rijswijk.praktijkinfo.nl/content/uploads/sites/464/2020/03/Corona-Hoe-hou-je-het-hoofd-koel.pdf
https://giessen-rijswijk.praktijkinfo.nl/content/uploads/sites/464/2020/03/Corona-Hoe-hou-je-het-hoofd-koel.pdf
https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/6285/Guide%20PFA%20-%20Handleiding%20PEH%20(Dutch)2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://kombijdeambulance.nl/



