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Target

A A preventive course

A For stressmanagement

A Directed at mental health workers
A With stress complaints

A Still at work
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Program

A Well known techniques from live and

e- mental health interventions
Aproblem solving
ACBT (cognitive restructuring)
Arelaxation
Asocial support
Aprevention of rumination
A assertiveness
A conflict resolution
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Characteristics

A Self-management internet online course
A Fully automatic program
A Personalised look and feel, workbook,

A (partly) automatic feedback on exercises and
home work

A Information on topics, rehearsal in lessons, home
work

A Audio -narrated

A Program starts with quick scan and assessment
(strengths and weaknesses)
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Target group

A Mental health workers

A Nurses & office workers rehabilitation
personnel (medium and higher
trained professionals)  (high
school/MBO)

A Different MH settings
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Implementation & research

A HRM management per institution

A Acces means:
I free acces (intranet)
I support from HRM
I heads of team

A Free and anonymous acces to each
participant

A RCT is planned
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Discussion

A Acceptability (e  -literacy, anonymity
guarantee)

A Degree of personalization

A Structured program (8 lessons)
versus free choice modules

A With/without internet support (e
mail, chat, forum)
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Contact

A Trimbos Institute Martijn Bool
A mbool@trimbos.nl
A now:
A test.www.sterkopjewerk.nl
A future:
A www.sterkopjewerk
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Gereed

STERK ore WERK O o®

Werkstress aanpakken op eigen kracht
en in eigen tempo

Werkstress? Test hier of
je stressverschijnselen hebt!

test jezelf (]

gebruikersnaam
wachtwoord

o Wachtwoord wergeten™

Home

Hartelijk welkom bij Sterk op je Werk!

Jevindt hier een cursus waarmee je zelfstandig je stressklachten
kunt aanpakken. Heb je Sterk op je Werk nog niet eerder bezocht, kijk
dan in het menu rechts op deze pagina. Je komt dan meer te weten
over de cursus Sterk op je Werk. En je kunt dan ook in een
demonstratie zien hoe de cursus werkt.

Ma registratie kan je met je gebruikersnaam en wachtwoord inloggen
op de cursus.

Succes!
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Werkstress aanpakken op eigen kracht

en in eigen tempo

Zelftest

Hoe sta jij ervoor? Een korte test over je gezondheid op het werk en privé.

Werk vraagt van de meeste mensen energie. Je moet je inspannen om je werk voor elkaar te krijgen. En werk
geeftin veel gevallen ook energie. Het is prettig als de energie die werk vraagt en geeft in balans is. Dat geldt
ook voor je priv?situatie. Als de balans op hetwerk en thuis goed is, noemen wij dat gezond.

Met deze test kan je nagaan hoe de balans bij jou is. De uitslag geeft een indicatie. Op grond daarvan kan je
besluiten om actie te ondernemen en met de cursus Sterk op je werk te starten.

volledig volledig
mee mee eens / mee mee

ONEens ONeens ONEens  eens eens
Ik kan me na het werk slecht ontspannen L L © L o
Ik heb genoeg energie voor verplichtingen thuis © @ O (@] &
Ik kan mijn werk niet goed aan © @ © © @]
Ikt voel me opgebrand & @] 3] © @]
Mijn werk geeft mij energie L L o o o
Op miin werk heb ik genoeg energie © @] © (@] @
lkvoel me prikkelbaar O @) & © ©
Ik reageer onverschillig op problemen van anderen L L @ L o
Ik kan moeilijke situaties niet aan © @) © © &
Ik heb genoeg energie voor leuke dingen in mijn vrije © @) & © @]
tijd
Als ik's ochtends opsta o naar mijn werk te gaan © @) & © @]
voel ik me moe
Ma mijn werk voel ik me uitgeput & @] 3] © @]
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