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Introductie

e Verhaal

* Over deze workshop

« Jullie verwachtingen




Aan de slag met veerkracht

 Veerkracht is grotendeels een reactieve PsyCap-eigenschap

Bounce back
and beyond




Aan de slag met veerkracht - casussen

* Jullie voorbeelden van tegenslag
 Duidelijke, niet te grote obstakels waar je zelf enige invloed op hebt

* Open Space Technology - breng casus in die voor jou relevant is
* Sluit aan of breng een andere casus in
« We eindigen met groepen van 4-7 personen




Aan de slag met veerkracht

* Elke groep krijgt de handouts en flipover/stiften mee
« Werk aan één stap tot de bel gaat - door naar volgende stap

« Eindig per persoon met één lesson learned




Aan de slag met veerkracht

1
2
3
4.
5.
6.
/.
8.

. Casus duidelijk?

. Afstand nemen

. Waar wil je naar toe?

Eerdere successen als leerervaring
Behoeftes inventariseren
Verborgen schatten zoeken

Eerste stappen zoeken

Actie!




Nabespreking - wat merkte je m.b.t.

 De tegenslag in kwestie
« Je houding t.o.v. die tegenslag
* De mogelijkheden om verder te gaan

Wat zijn de lessons learned?




Waarom is PsyCap interessant?

* Positief gerelateerd aan gewenste werknemerskenmerken
* Prestatie
» Betrokkenheid en tevredenheid
* Welbevinden
» Organizational citizenship behavior (OCB)
» Bevlogenheid

» Negatief gerelateerd aan ongewenste werknemerskenmerken
* Stress
« Intentie om op te stappen
» Counterproductive work behaviors (CWB)

* Het is ontwikkelbaar




PsyCap interventies

* Door kleine, korte interventies snel resultaat

 Elementen: o.a.
* Positieve mindset (optimisme)
* Stellen van doelen (hoop)
« Nadenken over eventuele obstakels en hoe die te omzeilen (hoop)
* Modelleren en leren van anderen (self-efficacy)
« Het inzetten van talenten bij tegenslagen (veerkracht)
 Positieve feedback, groepsdynamica en overtuigingskracht




PsyCap training WPoM / Steen&Berg

» Getoetst onder studenten en werknemers

« Zowel bij medewerkers als studenten een verhoging van
psychologisch kapitaal

* Negatief gerelateerd aan (studie-/werk-)stress




PsyCap onder werkzoekenden

» PsyCap draagt bij aan het welbevinden van werkzoekenden

 Belangrijk voor doorzettingsvermogen en motivatie in het
solliciteren

* Kunnen we PsyCap gebruiken om zoekproces naar werk te
optimaliseren?




Job crafting

. Hetl?anbrengen van kleine veranderingen in je werk zodat je
werk:

* meer aansluit bij jouw wensen en behoeften
* je meer werkplezier geeft
* je beter laat presteren

» Deze veranderingen breng je zelf aan

 Veranderingen mogen belangen van de organisatie en collega’s
niet schaden

 Vormen:

» Vergroten uitdagende eisen
 Verkleinen belemmerende eisen
« Vergroten (sociale) hulpbronnen




Job crafting onder werkzoekenden

« Het werkproces vertalen naar het zoekproces naar werk
* Focus op energiebronnen en energievreters

 Versterken van kwaliteiten, daarmee vergroten PsyCap

« Aanpak




Leesvoer

Berthold Gunster

Ja-maar
wat als

alles lukt?

De tien regels voor een ja-maar-vrij-leven

SUZANNE C.SEGERSTROM

MICHAEL PORTZKY

VEERKRACHT.

ONZE NATUURLUKEWEERSTAND TEGEN EEN LEVEN VOL STRESS

Optimisme

hoe optimisten
krijgen wat ze willen
en wat pessimisten
daarvan kunnen
leren

Witsand Uitgevers

HANDBOEK JOB CRAFTING

PSYCHOLOGICAL
(APITAL

Deve

the Human

titive Edge




Afronding

 Vragen?

« Emaillijst voor presentatie, veerkrachtoefening en uitkomst
onderzoek

» Werken met PsyCap: trainingsdag train-de-trainer op 3 juni
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