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Ik ben veerkrachtig.

Zeg jij dit
over jezelf?
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Wat is

W veerkracht?




lk weet wat W veerkracht is.

Hoe leg jij
het uit?
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(Fletcher & Sarkar, 2013) 6



Interest in resilience
seems to rise
in troubled times.

(Masten, 2014, p. 3)
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Wie is voor jou een positief voorbeeld van veerkracht?

Wat maakt deze persoon tot een positief voorbeeld?




Beschermingsmechanismen

FIGHT FLIGHT ona3!  FREEZE
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ONNATUURLUK - VERWORVEN - DREMPEL
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It is not the strongest of the species that survives,
nor the most intelligent.

It is the one that is most adaptable to change.

(Darwin)



Herstelvermogen
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Twee gezichten
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Weerbaar door tolerantie Herstel na intolerantie

sustainability resilience recovery resilience
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WY veerkracht: Procesmodel
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Samen werken aan veerkracht

Hoe kunnen we veerkracht in mensen versterken? Ten onrechte
wordt vaak gedacht dat veerkracht een persoonskenmerk is.
Recente wetenschappelijke literatuur laat zien dat veerkracht
beter kan worden opgevat als een dynamisch proces. Welke
elementen spelen hierbij een rol? Over de elementen die de
basis vormen voor een breed scala aan veerkrachtinterventies.

W Richta Untema

= weerloracht ra weel af met een

persoorsienmerk ? Neem het voigende

voorbesic: Sara en Monca werken

beider ap de HR-afdefing van een grote

Enancitle msteling. Sands het verek
van exn oollega hebben ze e vesl extrawerk
bijgeiregen. Dit zou sledhis tijdeiji zijn. De
directie heeft achtar bedoten om de onistane
waczture miet in be vullen vanwege noodzaieliges
berwrigingen. Sara kan goed met de extra
werkdruk omgaan. Monica hesft er meer
moeite mee. Het masit haar gespannen,
wasmoor re siechl shapt. 7= meldt zich steeds
waker een dag ziek.

Tt nu ioe rou je lunnen wolhouden dat
veeriracht een persocrekenmerk & en dat o
dit woorbeeld Sara meer veerkracht 'bext’ dan
Manica. De vraag & echter af we er nog steeds
o aver denken aks we welen dat Sora ‘s avonds
tijd kan wipnaken om hasr werk a5 te maken
dankzij de ste=un van haar man. Morica is echiter
al haar wrije wren kwijt aan de manlelrosg voor
haar dementerende vader. D voorbeedd mask:
dudelik dat weeriomcht niet wolledig tos 12
scheifeen is azn een persoon, maar dat het aftid
om oo wisseheerking gaat tueen sen persaan
en zin of haar omgeang.

Is F&&:}'f}'&ﬂﬁf ek
Jﬁerﬁmnjf’mf’?

Dynamisch proces

In de welenschap wordt het begrp “weerkracht!
{resiiencs) ap veel marsenen gelinut. Zo
nznnen indasguen veeriracht bonen, maar ook
famibes, orgareates, de natuur en bipoorbesid
deeoonamie. Ak we inzcomen op indidduen,
dan kurren 7] zowel fymieke veeroacht als ook
paychologische weerkrachl tonen. Fysicke weer-
lracht verwist naar een fichamelifte reactie op
bipocrbesid riektevensmek ko en e hersieher
mogen na fysicke belasting. In dit artikel staxt
psychologische veerkracht centraal, hiemes
bedoelen we de veerkracht die mersen i hun
denken, vosien en handelen laien men i eacte
ap een sirestoode gebeuriene. Wetenschap-
pers zin het eens dat taver condities nodig

R am i kunnen spreken van prychologeche
werrkracht (Hetcher & Sarkas, 201 2). Ten eemte
moet e een speoieie lxtige, widagende end
of stressvalie situatie sarwweng zijn die het vee-
irachtproces in gang et en ten weede dent
de uitkorst van het veerkrachipmoes positeed 1=
zin. In de meeste definities van prychologische
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2FACE-model
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Psychologische veerkracht: 2FACE-model
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2FACE: Maladaptatie

/\ Omgevingsfactoren (risico’s en hulpbronnen)
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Adaptatievormen en narratief

Validerend Revaliderend Invaliderend

Assimilatie Duurzaamheid | Herstel Rigiditeit

Accommodatie I Transformatie Kwetsbaarheid
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A vertelt over een ervaren tegenslag met ‘positieve’ afloop.

A+B onderzoeken welke veerkrachtroute A heeft doorlopen.
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Hoe kun je het

versterken?

27



2FACE: Diagnostiek

* Wie heeft Y veerkracht nodig?

* Wat is zijn/haar psychologische conditie?
 Wat is de specifieke stressor?

* Welke uitkomst is gewenst/haalbaar?

 Wat is het krachtenveld van bevorderende en
belemmerende persoons- en omgevingsfactoren?

* Waar staat de persoon nu?

NB: wat is je opvatting over Y veerkracht?



2 FACE: Interventies algemeen

* Psycho-educatie W veerkracht
* Bewustwording reeds opgebouwde | veerkracht
* Positieve voorbeelden (persoonlijke ‘helden’)



Visualiseer een tegenslag waar je niet goed op reageerde.
Wat voel je? Wat denk je? Wat wil je? Wat doe je?

Stel dat je nu meer veerkracht zou hebben dan toen.
Wat zou er anders zijn? Wat zou je anders doen?
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2FACE: Interventies specifiek

Verhogen psychologische conditie
Reduceren dosering (teveel aan) stressor(en)

Verhogen tolerantie voor specifieke stressor
Begeleiden intolerantie

Ondersteunen narratieve (re)constructie
Activeren persoonsfactoren

Mobiliseren omgevingsfactoren



Onderzoek: voor welke stressoren ben jij intolerant?
Brainstorm: stappen om tolerantie op te bouwen (exposure)

A vertelt over een ervaren stressvolle situatie.
B luistert en benoemt zelfwaardering en hulpbronnen.
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 Whereas personality is seen as sorhething
that shapes the life course,

| resilience is presumed ' |
_being shaped by the life cou-rs'e.

(Eriborg, 2006, ‘p. 45-46)



Wat is Hoe kun je het

W veerkracht? versterken?

Richta lJntema
r.ijntema@uu.nl




