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Voor jongeren voor wie een veilige basis niet
vanzelfsprekend is of ontbreekt is het extra belangrijk
dat professionals betrouwbaar zijn en zorgen voor een
veilige relatie, waarin professionals zich persoonlijk
betrokken en begripvol tonen, actief doorvragen
wanneer er meer aan de hand lijkt te zijn, luisteren
wat er gezegd wordt en dat serieus nemen en een
knuffel of schouderklopje geven wanneer dat gewenst
is. Een dergelijke sensitieve basisaanpak is van invloed
op de motivatie van de jongere voor het volgen van
het traject en eventuele therapieén. Ook draagt een
goede relatie tussen jongeren en medewerkers bij
aan een positief leefklimaat in de groep: een klimaat
waarin jongeren veel ondersteuning en weinig
repressie ervaren. Er is dus eerst een goede relatie
tussen jongere en professionals nodig, voordat er aan
andere zaken kan worden gedacht. Die goede relatie
kan ontstaan door het bieden van vertrouwen en
door samen te werken. Bij het werken aan deze goede
relatie, kan het behulpzaam zijn om kennis te hebben
van gespreks- en luistervaardigheden en motiverende
gespreksvoering.
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Kerncomponent: Vertrouwen bieden

Neem de tijd om te luisteren, doe dit reflectief en zonder te oordelen. Pas gespreks- en luistervaardigheden
toe.

Toon begrip en empathie voor hetgeen een jongere vertelt.

Wees oprecht in het contact met een jongere, wees eerlijk, spreek ‘van mens tot mens’ en vertel wat het met je
doet. Toon waar gepast ook eigen emoties en kwetsbaarheid.

Wees beschikbaar en bereikbaar voor een jongere, op de groep en in de dagelijkse omgang.
Geef positieve en individuele aandacht, wees gericht op wat goed gaat en bied troost waar nodig.

Heb belangstelling voor achtergronden en gewoontes van een jongere, vraag terug naar iets dat eerder aan
bod is gekomen en nodig uit om toelichting te geven.

Wees op de hoogte van de voorgeschiedenis van de jongere.

Blijf rustig in het contact met de jongere en wees je bewust van je eigen stressniveau zodat je deze tijdig kunt
reguleren.

Straal vertrouwen in de jongere uit.

Onderken eigen onzekerheden, angst en emoties in het contact met de jongere, reflecteer hierop en bespreek
dit met collega’s
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Kerncomponent: samenwerken

vV vV Vv VY

Stel het behandelplan samen met jongeren op. Zij zijn een gelijkwaardige gesprekspartner. Stel vragen over
wat een jongere bedoelt en voelt en wat er nodig is om afspraken te maken over doelen. Geef uitleg en check
of de informatie begrepen is.

Vraag door en stel open vragen (waarmee, hoe, waaraan).
Wees duidelijk, hanteer concrete en indien nodig eenvoudige taal/zinnen en stel korte en gerichte vragen.
Handel transparant en deel informatie alleen met toestemming van de jongere.

Laat jongeren meedenken en meebeslissen over hun leefomgeving en moedig hen bovendien aan om
dit te doen, geef jongeren informatie om dit te kunnen doen, luister naar hun voorstellen en handel daar
(gezamenlijk) naar.

Sta open voor feedback van jongeren op je handelen, ook als dit een klacht betreft. Zorg ervoor dat jongeren
de plek weten waar ze met hun vragen en klachten terecht kunnen.

Bespreek met jongeren of ze zich veilig en vertrouwd genoeg voelen om dingen met jou te bespreken en zoek
met hen een oplossing als dit niet zo is. Bied zo nodig expliciet de ruimte om een andere professional op te
zoeken om hun verhaal bij kwijt te kunnen.

Praktijkprofiel werken in de 24-uurs zorg (jeugd)

Naar de huiskamer >

1. De relatie als basis

Vertrouwen bieden |
Samenwerken >

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden

3. Ontwikkelingsgericht
werken

4. Systeemrericht werken P

v

5. Zelfzorg

Randvoorwaarden

Bronnen

Colofon

pag 4 van 34



Naar de huiskamer >

Een positief en veilig leefklimaat
bieden T

leefklimaat bieden

|I

Positieve onderlinge

. . " . . . . interacti >
Het leefklimaat is de wijze waarop jongeren de sociale omgeving binnen de TIEracties

24-uurszorg beleven. Aan de basis van een positief en veilig leefklimaat liggen
de drie psychologische basisbehoeften volgens de zelfdeterminatietheorie Samenwerken en leren

van Ryan en Deci: een gevoel van verbondenheid ervaren, kunnen leren en als team >
ontwikkelen (competentie) en autonomie ervaren. Werken aan een positief

en veilig leefklimaat vergt specifieke aandacht voor positieve onderlinge T —
interacties en het aansluiten bij het gewone leven. Daarnaast is het van belang werken

om rust en veiligheid te bieden en samen te werken en te leren als team
om zo een stabiele basis te bieden. Een manier om zicht te houden op het
leefklimaat, is door gebruik te maken van instrumenten.
Verder kan het behulpzaam zijn om bekend te zijn

met methodes zoals non-violent resistance,
cognitieve gedragstherapeutische technieken,
straffen en belonen, en traumasensitief werken.
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v

4. Systeemrericht werken P

5. Zelfzorg

Randvoorwaarden

Bronnen

Colofon

| Praktijkprofiel werken in de 24-uurs zorg (jeugd) >
pag 5van 34



<

Kerncomponent: Positieve onderlinge interacties

>

Organiseer activiteiten op de groep die jongeren de mogelijkheid bieden om te oefenen om op een positieve
manier met elkaar om te gaan en ondersteun hen hierbij.

Reageer rustig op conflicten en ondersteun jongeren bij het bespreken van onderlinge conflicten, irritaties en
pesten. Bedenk samen met jongeren hoe het beter kan.

Wees je ervan bewust dat moeilijk verstaanbaar gedrag van jongeren vaak voortkomt uit andere
onderliggende problemen zoals middelenmisbruik, trauma of seksueel misbruik en houd hier rekening mee in
je handelen naar jongeren toe.

Houd rekening met individuele jongeren binnen de groep als geheel. Stem houding en reacties af op de
individuele behoeften en kenmerken van elke individuele jongere.

Inventariseer de risico’s voor grensoverschrijdend gedrag, ga hierover in gesprek. Vraag expliciet naar
ervaringen met grensoverschrijdend gedrag en voorkom het bagatelliseren ervan.
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Ontwikkelingsgericht werken

Voor jongeren die in de 24-uurszorg verblijven, zijn dezelfde
ontwikkelingstaken van belang als voor alle andere jongeren. In de
leeftijdsfase tussen de 12 en 17 jaar zijn dat bijvoorbeeld:

* minder afhankelijk worden van ouders/verzorgers

* kennis en vaardigheden opdoen om succesvol een beroep te
kunnen gaan uitoefenen

* zinvol en plezierig doorbrengen van vrije tijd

* accepteren van autoriteit en instanties

* zorgen voor een goede gezondheid en een verzorgd uiterlijk

* het onderhouden van sociale contacten en vriendschappen

* Op een juiste en veilige wijze omgaan met sociale media en
internet

+ gezonde ontwikkeling van seksualiteit en intimiteit

* hetjuist kunnen inschatten van culturele normen en verschillen
tussen culturen.

Ruimte voor groei en ontwikkeling en het ervaren van een gevoel van competentie op de verschillende ontwikkelingstaken
is misschien nog wel belangrijker bij jongeren in de 24-uurszorg, bij wie de ontwikkeling veelal anders dan gemiddeld

is verlopen en die op diverse gebieden problemen ervaren. Gericht zijn op het mogelijk maken van ontwikkeling in de
24-uurszorg vergt specifieke aandacht voor het stimuleren van gedragsverandering, het stimuleren van autonomie; het
bieden van perspectief en het voorbereiden van jongeren op het ‘gewone leven’ buiten de instelling. Hiermee zorg je

voor een overbrugging tussen ‘binnen’ en ‘buiten’ en bereid je de jongere voor op een leven buiten de groep. Om goed
ontwikkelingsgericht te kunnen werken, kan het helpen om op de hoogte te zijn van de normale en afwijkende ontwikkeling
van jongeren, inclusief de seksuele ontwikkeling, de ontwikkeling van probleemgedrag en van ontwikkelingsgerichte
theorieén zoals de zelfdeterminatie theorie en het Good Lives Model.
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Kerncomponent: Stimuleren van gedragsverandering

Bespreek samen met de jongere het perspectief dat de jongere zelf heeft op zijn of haar levenskwaliteit, in
plaats van meteen in te gaan op specifieke problemen.

Focus op het verwerven van vaardigheden in plaats van enkel te focussen op het wegnemen van problemen.
Houd aandacht voor de diepere verlangens en behoeften van de jongere.

Stel een concreet en haalbaar (groeps)doel vast en betrek de jongere actief bij het bepalen van
behandeldoelen, organiseer gezamenlijke en gerichte (groeps)activiteiten.

Bied jongeren een toekomstperspectief en laat jongeren van nut en van waarde zijn voor een ander.

Pas gedragstherapeutische technieken toe om adequaat gedrag te bekrachtigen (zoals prijzen,
complimenteren, instrueren en voordoen).

Pas motiverende gesprekstechnieken toe (zoals het stellen van open vragen, met de jongeren de voor- en
nadelen van verandering verkennen, toestemming vragen en reflecterend luisteren).

Pas oplossingsgerichte gesprekstechnieken toe (zoals de wondervraag, uitzonderingsvraag of schaalvragen).

Bied een individuele aanpak die motiveert op zoek te gaan naar waar de jongere goed in is, waarbij je rekening
houdt met de individuele ontwikkeling van een jongere.

Corrigeer inadequaat gedrag, maar wees gericht op leren, bijvoorbeeld door verrichten van taken of een
schrijfopdracht over negatieve gevolgen van drugsgebruik.
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Kerncomponent: Bieden van perspectief

Bereid jongeren voor op het ‘echte leven’ buiten de instelling door de behandeling te richten op
zelfstandigheid buiten de jeugdzorg en niet op het probleemgedrag dat zich ontwikkelt in de jeugdzorg zelf.
Ondersteun de gezonde sociale ontwikkeling en houd zicht op de ontwikkelingstaken van jongeren, werk hier
samen aan.

Geef jongeren de mogelijkheid te oefenen met ‘gewone’ dingen in het leven, creéer leerkansen en vergroot het
probleemoplossend vermogen.

Onderstreep het belang van onderwijs en bereid de jongere voor op deelname aan het onderwijs; hierbij is
een intensieve samenwerking met de leerkracht van belang.

Besteed aandacht aan gezond en ongezond gedrag en relaties, onder andere op het gebied van voeding en
seksualiteit, de invloed van vrienden en middelengebruik.

Besteed aandacht aan het vergroten van het zelfbeeld, zelfvertrouwen en het aangeven van de eigen grenzen.

Draag zorg voor positieve schoolervaringen, sociale ervaringen en relaties, zorg hierbij voor stabiliteit en
continuiteit.

Laat de leefgroep aanvoelen als een normaal huis, met een huiselijke sfeer en met de daarbij behorende
vrijheid om ‘je eigen ding te doen'.

Werk geleidelijk toe naar vertrek, bereid jongeren tijdig voor door te oefenen in zelfstandigheid en toename
van vrijheid en verantwoordelijkheid. Geef hierbij steun en informatie bij het regelen van zaken als financién,
opleiding, huisvesting en werk.
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Naar de huiskamer >

SYSteemgeriCht Werken 1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

[
3. Ontwikkelingsgericht
werken
Voor de ontwikkeling van jongeren is contact met
hun omgeving van belang. Jongere, gezin, familie en
het sociale netwerk beinvioeden elkaar en zonder 4. Systeemrericht werken
het omringende systeem te betrekken is duurzame
d . . | . D . h Zorgen Voor goed contact
verandering voor jongeren lastig. Daarom is het met ouders >
belangrijk om samen te werken met ouders/verzorgers Verantwoordelijkheid delen
. o ¢ oud >
en leden van h?t netwerk rond jongere en ouders. Hierbij MOeder Ouders P. mg ouders
hoort het begrijpen en waarderen van de (culturele M. belt beZOek Stimuleren en ondersteunen
.. . op van contact van de jongere
en religieuze) normen van gezinnen en hun bredere . .
met diens gezin en bredere
omgeving en het stimuleren van actieve betrokkenheid oma S. omgeving >
van gezinnen en hun bredere omgeving. KO\'\’\" part Ouders ondersteunen
bakken en trainen >
Systeemgericht werken bestaat allereerst uit zorgen
voor goed contact met ouders/verzorger. Daarnaast
) L 5. Zelfzorg >
is het delen van verantwoordelijkheid met ouders/
verzorgers, het stimuleren en ondersteunen van contact
van de jongere met diens gsjlzm en bredere omgeving d
en het ondersteunen en trainen van ouders/verzorgers \ eerweeken
van belang. Om systeemgericht te kunnen werken, kan o9
het helpen om bekend te zijn met systeemtheorieén en
interventies rondom systeemgericht werken.
Colofon >
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Kerncomponent: Zorgen voor goed contact met ouders/

verzorgers

Wees vriendelijk, professioneel maar niet afstandelijk (‘als mens’). Vertel ook dingen over jezelf als dat passend
is ('laat iets van jezelf zien’, toon kwetsbaarheid).

Hanteer helder taalgebruik en indien nodig eenvoudig taalgebruik in gesprekken en schriftelijke communicatie.

Maak duidelijke afspraken (bijvoorbeeld over informatieverstrekkingen samenwerken, besluitvorming,wees
transparant. Houd hierbij rekening met de geldende protocollen rondom privacy.

Zorg voor een vast contactpersoon, voor continuiteit en wees bereikbaar.
Evalueer tussentijds met ouders.

Luister naar ouders en toon oprechte interesse in de ouders, heb oog voor de kwetsbaarheid van hun situatie
en houd rekening met hun context, zonder te oordelen, neem ouders/verzorgers serieus in hun kennis over en
ervaring met hun kind.

Heet ouders/verzorgers welkom, voer een kennismakingsgesprek (indien mogelijk bij ouders/verzorgers thuis),
bespreek verwachtingen van ouders/verzorgers over het verblijf en welke factoren in hun geval participatie
beinvloeden.

Wees flexibel, bijvoorbeeld door het vergoeden van reiskosten, het plannen van ouderactiviteiten en
bezoekmomenten buiten werktijd, zodat ouders/verzorgers aanwezig kunnen zijn.

Reflecteer op je eigen normen en waarden bij beoordelen van verkregen informatie (is iets daadwerkelijk
zorgwekkend of krijgt het een stempel zorgwekkend waar dit bij ‘normale’ gezinnen niet zo zou zijn?). Bespreek
dit met collega’s wanneer je twijfelt.

Praktijkprofiel werken in de 24-uurs zorg (jeugd)

Naar de huiskamer >

1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

3. Ontwikkelingsgericht

werken

4. Systeemrericht werken

Zorgen voor goed contact
met ouders >

Verantwoordelijkheid delen

met ouders |
Stimuleren en ondersteunen

van contact van de jongere

met diens gezin en bredere
omgeving >
Ouders ondersteunen

en trainen >

5. Zelfzorg

Randvoorwaarden

Bronnen

Colofon

pag 15 van 34



<

Kerncomponent: Verantwoordelijkheid delen met ouders

Stel samen het behandelplan op: gebruik begrijpelijke taal en/of schrijf het samen met jongere en ouders/
verzorgers.

Maak duidelijke afspraken over ieders verantwoordelijkheden.

Verken samen met de gezinsleden wat de gedachten zijn over weer thuis wonen. Verken wat er nodig is om
zelfstandig verder te kunnen, waarbij ook het netwerk van het gezin betrokken wordt in de verkenning. Zorg
voor tijdig bespreken en vastleggen van de periode na vertrek.

Betrek ouders/verzorgers bij behandelplanbesprekingen en houd ouders/verzorgers goed op de hoogte over
de behandeldoelen en hoe het gaat met hun kind. Neem geen beslissingen zonder overleg.

Zet motiverende gespreksvoering in om met ouders/verzorgers in gesprek te blijven over lastige onderwerpen,
bijvoorbeeld over middelengebruik bij hun kind.

Onderken de mogelijkheden en kracht van de jongere, het gezin en het bredere netwerk.

Motiveer ouders tot ‘meeweten, meepraten, meebeslissen en meedoen’, laat hen bijvoorbeeld meegaan naar
de dokter of een bespreking op school en benadruk het belang van hun betrokkenheid.

Praktijkprofiel werken in de 24-uurs zorg (jeugd)

Naar de huiskamer >

1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

3. Ontwikkelingsgericht

werken

4. Systeemrericht werken

Zorgen voor goed contact
met ouders >

Verantwoordelijkheid delen
met ouders >

Stimuleren en ondersteunen

van contact van de jongere

met diens gezin en bredere
omgeving >
Ouders ondersteunen

en trainen >

5. Zelfzorg

Randvoorwaarden

Bronnen

Colofon

pag 16 van 34



Naar de huiskamer >

Kerncomponent: Stimuleren en ondersteunen van contact
van de jongere met diens gezin en bredere
OngVing 2. Een positief en veilig

leefklimaat bieden >

1. De relatie als basis

I

3. Ontwikkelingsgericht

werken

» Maak kennis met alle gezinsleden en nodig gezinsleden uit op de groep, om bijvoorbeeld mee te koken, mee _
4. Systeemrericht werken

teetene.d..
» Stimuleer telefonisch contact, zorg voor verlof met of bij ouders/verzorgers, laat ouders/verzorgers/ Zorgen voor goed contact >
. .. .. . .. L . met ouders
gezinsleden aanwezig zijn bij verjaardagen en bij activiteiten; organiseer ouderavonden; laat ouders/ o
. . ) Verantwoordelijkheid delen
verzorgers logeren en geef hen inspraak in een bezoekregeling. met ouders >

Stimuleren en ondersteunen

» Investeer ook in leden van het bredere netwerk, laat hen een rol spelen bij evaluaties, activiteiten op de groep, van contact van de jongere

weekendverlof, vakanties, uitjes. met diens gezin en bredere
omgeving | 2
» Besteed aandacht aan broers en zussen: hun invioed en behoeften zijn 66k van belang, net als hun Ouders ondersteunen
betrokkenheid bij de behandeling en beoogde veranderwensen. en trainen >

» Zorg voor de financiéle middelen om het contact mogelijk te maken.
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Kerncomponent: Ouders ondersteunen en trainen

1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

. " . . 3. Ontwikkeli ich
» Ondersteun ouders/verzorgers bij het oefenen met opvoedtaken bij (weekend)bezoek van de jongere thuis. Rlaant it

Opvoedvaardigheden kunnen worden besproken en geoefend in bijvoorbeeld ouder-/gezinsgesprekken,
thuisbezoek, telefonisch contact of informatie(thema)avonden.

werken

4. Systeemrericht werken

» Geef een mogelijkheid tot deelname aan trainingen en zorg voor voldoende kennis over interventies met als
doel om ouders te versterken in hun ouderrol om zo de opvoeding weer aan te kunnen. (zie de richtlijnen Zorgen voor goed contact
jeugdhulp en de databank effectieve jeugdinterventies). Beoordeel de mogelijkheden van ouders om zelf hun e BLTEr

- - : v likheid del
kind op te voeden om passende trainingen aan te kunnen bieden. megfga’;ce’cr’srde kheid defen >

Stimuleren en ondersteunen

van contact van de jongere

met diens gezin en bredere
omgeving | 2
Ouders ondersteunen

en trainen >

5. Zelfzorg

Randvoorwaarden

Bronnen

Colofon
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Zelfzorg

Stress en burn-out komen veelvuldig voor in de zorg. Hoewel definities hierover variéren, onderschrijven alle cijfers de
urgentie van dit probleem. Zo rapporteren 30% van de sociaal werkers en groepsbegeleiders in de zorg dat ze zich psychisch
vermoeid voelen door hun werk en 10-20% is zelfs uitgeput door hun werk. Onderzoek onder studenten suggereert dat
ruim 50% burn-out klachten ervaart, en dat dit samengaat met belemmeringen in het dagelijks functioneren. Zo'n 16% loopt
een serieus risico op een burn-out. Zulke klachten kunnen leiden tot ziekteverzuim en zelfs uitval. In 2020 was 70% van het
ziekteverzuim in de jeugdzorg volgens medewerkers met name het gevolg van hun werk.

Hoewel stress bij het werk hoort, is het belangrijk dat de stress niet zo hoog
oploopt dat het je dagelijks leven gaat ondermijnen. Om zulke klachten te
voorkomen is zelfzorg cruciaal. Hoewel er geen eenduidige definitie van zelfzorg
bestaat, beschrijven de meeste definities zelfzorg als een set bewuste activiteiten
of gedrag gericht op het behouden van een positieve gezondheid. Zelfzorg is
doelgericht, actief, en is een continue proces. Dit betekent dat je moet beslissen
om zelfzorg activiteiten te ondernemen en dat je hier ook mee door moet gaan;
het is geen eenmalige activiteit. Daarnaast gaat zelfzorg niet alleen over de dingen
die je thuis doet om op te laden, maar juist ook over hoe je met je werk en met de
stress op je werk omgaat.

Zelfzorg wordt vaak gezien als ‘iets erbij'. Veel studenten en medewerkers in

de zorg hebben het gevoel dat ze hier geen tijd voor hebben, of dat het werk
belangrijker is. Zelfzorg is echter een noodzakelijke voorwaarde voor goede zorg
leveren; het is een van de benodigde competenties voor zorgprofessionals. Alleen
als je als medewerker zelf goed in je vel zit, kun je cliénten optimaal ondersteunen
of behandelen. Je doet zelfzorg daarom niet alleen voor jezelf, maar ook om te
zorgen voor een ander.
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Kerncomponent: Benodigde kennis

1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

3. Ontwikkelingsgericht

v

werken

4. Systeemrericht werken P

5. Zelfzorg

Randvoorwaarden

Bronnen

Colofon
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Naar de huiskamer >

Kerncomponent: Jezelf leren kennen

1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

Om goed voor jezelf te kunnen zorgen, moet je jezelf kennen. Wat is belangrijk voor jou, wat zorgt voor stress, 3. Ontwikkeli ;

. Ontwikkelingsgericht
hoeveel stress zorgt voor beter werkpresteren en hoeveel of welke stress leidt juist tot negatieve gevolgen, hoe werken
kun je ontspannen en opladen, en hoe is de situatie nu? Hieronder staan enkele vragen die je kunt gebruiken om
op deze thema's te reflecteren.

4. Systeemrericht werken P

Reflectievragen: Ken jezelf

» Wat voor persoon zou je willen zijn (op je werk maar ook thuis), en wat is daarvoor nodig? Wat vind jij 5. Zelfzorg
belangrijk in je leven?

» Waar ben jij goed of juist minder goed in? Wat zijn jouw competenties en valkuilen? Jezelf leren kennen

» Waar raak jij gestrestst of gespannen van op werk of privé? Waarom levert dit stress of spanning op? Is deze s ooz

stress of spanning positief of negatief? Balans op de werkvioer

» Waaraan merk je dat je stress hebt? Waaraan merk je of de stress positief of juist negatief voor je is? En

waaraan merk je juist dat je goed in je vel zit?

Hoe ziet goede zelfzorg er voor jou uit? Welke zelfzorg strategieén werken wel voor jou en welke niet?

» Tools die je kunnen helpen om zicht te krijgen op jezelf en je eigen welzijn zijn: Spinnenweb Positieve Randvoorwaarden
gezondheid, Levenswiel, of de Vitaliteitsschijf Jij en zelfzorg

Zelfzorg op de werkvloer

VVyYVY

Een plan maken en uitvoeren

\{

Reflectievragen: Jij en zelfzorg Riciel

» Hoe belangrijk vind jij zelfzorg? Waar komt deze overtuiging vandaan?

» Vind je dat je voldoende voor jezelf zorgt? Waarom wel/niet?

» Heb je bepaalde overtuigingen die zelfzorg in de weg zitten (e.g., geen tijd, niet nodig, cliénten gaan voor)?
Zijn deze terecht? Waarom wel of niet?

Colofon

Bespreek bovenstaande onderwerpen ook eens met familie, vrienden of collega’s. Hoe zien zij jou?
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Kerncomponent: Thuis opladen

Hoe je het beste op kunt laden is heel persoonlijk. Wat voor de een werkt, werkt niet voor de ander. Hieronder
staan suggesties voor activiteiten binnen de verschillende domeinen (fysiek, ontspanning en mentaal). Kies hierin
wat het beste bij jou past. Je hoeft niet op alle domeinen ‘hoog’ te scoren. Focus op de dingen die jij nodig hebt;
die jou plezier, ontspanning of energie geven. Kortom, hoe je thuis weer kunt opladen.

Fysiek: Zorg voor je lijf
» Draag zorg voor je fysieke gezondheid door regelmatig gezond te eten, en voldoende te slapen en te bewegen
» Ga naar de dokter als je ergens last van hebt en bezoek regelmatig de tandarts

Ontspanning: Zorg voor plezier, ontspanning en connectie, bijvoorbeeld
» Zorg voor ontspanning: Doe iets leuks, creatiefs of pak een hobby op

» Ga de natuurin

» Spendeer tijd met je familie en vrienden

Mentaal: Zorg voor je geest, bijvoorbeeld

» Doe mee aan religieuze of spirituele activiteiten

» Pas emotie regulatie of stress reductie technieken toe (thuis en/of op je werk)

» Pas mindfulness, ademhalingsoefeningen of meditatie technieken toe

» Zoek psychologische hulp of supervisie als je ergens mee zit, of gewoon om jezelf beter te leren kennen

» Focus op de positieve dingen en cultiveer positieve emoties. Lach regelmatig en wees niet te streng voor jezelf

Voorkom maladaptieve vormen van omgaan met stress, zoals

» Roken, drugs of een overmatig gebruik van alcohol

» Dingen kopen die je niet kunt betalen

» Emotionele steun zoeken bij cliénten

» Overmatig slapen, eten, sporten etc.

» Ontkennen van emoties of signalen van je lichaam

» |ezelf isoleren

» Pauzes overslaan of langere werkdagen maken om het werk gedaan te krijgen
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Kerncomponent: Balans op de werkvloer

1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

Zelfzorg gaat niet alleen over wat je in je vrije tijd doet. Juist ook op de werkvloer kun je voorkomen dat je opge- 3. Ontwikkelingsgericht
brand raakt. Het is belangrijk dat je continue op zoek blijft naar een balans die voor jou werkt en reflecteert op werken

wat jij nodig hebt om goed te blijven functioneren. Hieronder staan vragen en onderwerpen waar je op kunt re-
flecteren. Neem regelmatig de tijd om hier stil bij te staan en bespreek het met collega'’s,

je begeleider of leidinggevende.

4. Systeemrericht werken P

Reflectievragen: Jij op je werk 5. Zelfzorg

» Heb je een ergonomische werkplek en fijne werkomgeving? Kun jij daar invioed op uitoefenen om dit fijner te
maken? Jezelf leren kennen

> Wat zijn jou doelen en verwachtingen? Zijn deze realistisch? Mag ‘goed’ ook ‘goed genoeg’ zijn? Thuis opladen

» Wat vind jij belangrijk in je werk en in de organisatie waar je werkt? Sluit je huidige baan en werkgever aan bij
wat jij belangrijk vindt in het leven? Sta regelmatig stil bij deze match, bespreek dit en durf als het niet anders
kan van baan of organisatie te wisselen

» Wat vind jij leuk in je werk? Waar krijg je energie van? Wat maakt jouw werk zinvol? Zoek dit op in je werk.

» Welke taken horen bij je functie en welke taken pak je op om andere redenen op? Hoe beinvioeden deze taken Randvoorwaarden
jou? Welke geven jou energie en welke taken zijn misschien teveel?

» Wanneer stop jij met werken? Ben jij nog bezig met je werk in je vrije tijd? Wanneer wel of niet? Wat werkt
hierin voor jou?

Balans op de werkvloer
Zelfzorg op de werkvloer

VVyYVY

Een plan maken en uitvoeren

Bronnen

Colofon

| Praktijkprofiel werken in de 24-uurs zorg (jeugd) >
pag 23 van 34



Naar de huiskamer >

Kerncomponent: Zelfzorg op de werkvloer

1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

Er zijn ook activiteiten die je op je werk kunt ondernemen om de balans goed te houden. Hieronder staan sug- 3. Ontwikkelingsgericht
gesties en tips. Dit zijn geen stelregels die je nooit mag overschrijden, maar ze helpen wel om de balans goed te werken
houden.

4. Systeemrericht werken P

Tips: Zelfzorg op de werkvloer
» Bespreek je takenpakket en werkuren regelmatig met je supervisor

» Zoek coaching, steun of advies bij een supervisor of mentor 5. Zelfzorg
» Zoek emotionele steun bij je collega’s rondom moeilijke situaties, maar heb ook lol, plezier en gezelligheid

samen Jezelf leren kennen
> Vier successen en koester de momenten die je werk zin geven. Thuis opladen

Balans op de werkvloer

VVyYVY

werkapps of werk e-mail op je privé telefoon
» Breng je grenzen ook op een rustige manier in naar je cliénten: zelfzorg en zorg voor anderen moet een balans
zijn. Bespreek regelmatig met supervisor en vooral met elkaar als team hoe je dat doet.

Colofon

» Neem de tijd voor professionele ontwikkeling (bijvoorbeeld het bijwonen van congressen en symposia of het Zelfzorg op de werkvioer
volgen van trainingen en vervolgopleidingen) Een plan maken en uitvoeren
» Neem je pauzes en vakanties op
» Meld je ziek als je ziek bent en neem de tijd om te herstellen
» Voorkom (structureel) overwerken
» Plan tijd in voor administratie of bepaalde taken of projecten. Wissel tips uit met collega’s hoe je je tijd efficiént
in kunt delen.
» Zet (in de regel) je werktelefoon uit als je niet aan het werk bent of bereikbaarheidsdienst hebt en zet geen
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Kerncomponent: Een plan maken en uitvoeren

1. De relatie als basis

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

Als je jezelf kent, weet wat je nodig hebt en wat je anders wil doen, is het tijd om actie te ondernemen. Gedrags-
verandering is echter niet makkelijk. Gedragsverandering volhouden nog minder. Daarom is het belangrijk om
een haalbaar plan te maken en het uitvoeren van dit plan zo makkelijk mogelijk te maken. Hieronder staan tips
hoe je dit kunt doen.

3. Ontwikkelingsgericht
werken

4. Systeemrericht werken P

Stap 1: Review je huidige zelfzorg situatie.
» Hoe voel je je nu? Waar heb je behoefte aan? Welk effect zou je willen bereiken?
» Welke zelfzorg activiteiten doe je nu? Hoe vaak en wanneer?

5. Zelfzorg

» Welke dingen zou jij daarvoor willen veranderen; wat moet je meer of juist minder gaan doen? Jezelf leren kennen >
» Wanneer zou je tevreden zijn? Wat zou genoeg zijn? Thuis opladen >
Balans op de werkvloer >
. Zelfzorg op de werkvloer >

Stap 2: Bepaal je doel 8op '
Een plan maken en uitvoeren B

» Waar ga je eerst op focussen?

» Leg de lat niet te hoog maar zorg dat het haalbaar is. Maak je plannen klein, makkelijk en leuk. Je hoeft niet
alles in een keer te willen veranderen.

» Maak het zo concreet mogelijk, wat ga je precies doen, met wie en wanneer?

Randvoorwaarden

Stap 3: Bereid de uitvoering voor Bronnen
» Wie heb je nodig om dit plan uit te voeren?
» Wat of welke vaardigheden heb je nodig om dit plan uit te voeren? (Bijvoorbeeld, een training volgen om

. L . . Colofon
mindfulness, meditatie of stress reductie technieken toe te leren passen)

Lees verder >>
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werken
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Randvoorwaarden

I

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

Wat mag je van je team verwachten? —— :
3. Ontwikkelingsgericht

v

werken

» Goede samenwerking tussen collega’s, onder andere door

- Overeenstemming binnen het team over de aanpak in de vorm van een gedeelde visie en/of helder

. " 4. Syst icht werk >
methodisch kader bij het hele team. e

- Een duidelijke rolverdeling en afspraken binnen het team en de organisatie.
5. Zelfzorg
» Inspirerend leiderschap, waardering en vertrouwen krijgen, alsook

goede begeleiding en ondersteuning.
» Supervisie of coaching.

» Een veilige werkomgeving waar je problemen durft aan te kaarten
en eigen kwetsbaarheden durft te tonen. Hierbij is respect voor
elkaars werkwijze van belang.

Bronnen

» Gesprekken over zelfzorg / hoe het me je gaat en de impact van je Colofon
werk op je welzijn met je leidinggevende of begeleider.

» Goed contact met collega’s, zowel op sociaal vlak als op
werkinhoudelijk vlak.

» De mogelijkheid tot ‘debrief’ en voldoende ondersteuning na een
stressvolle, ingrijpende of moeilijke situatie.

» Gesprekken over de draaglast en mogelijkheden om een goede
balans te houden.
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Naar de huiskamer >

Wat mag je van je organisatie verwachten?

1. De relatie als basis

I

» Goede arbeidsvoorwaarden met kans op een vast contract.

2. Een positief en veilig

» Een open, transparante en flexibele arbeidscultuur. T >

v

Stimulering van je professionele ontwikkeling; je organisatie moet bijscholing en/of leren op de werkvloer bieden
of faciliteren. 3. Ontwikkelingsgericht

v

werken

Stimulering om vakantiedagen op te nemen en thuis te blijven als je ziek bent.

Voldoende medewerkers op de groep zodat er ruimte is om pauze te nemen of ‘debrief' te houden. :
4. Systeemrericht werken P

Een goede infrastructuur, ICT faciliteiten en administratieve ondersteuning.

Goed beleid rondom veiligheidsincidenten. 5. Zelfzorg

vV vV v v v

Je organisatie moet voldoen aan de CAO afspraken, bijvoorbeeld rondom weekend- en avonddiensten.

Bronnen

Colofon
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B ronnen 1. De relatie als basis

2. Een positief en veilig
leefklimaat bieden >

I

* Barendregt C., Raaijmakers L., Wits E., van de Mheen D. (2015). Monitor JeugdzorgPlus: dagbesteding uitgelicht.

3. Ontwikkelingsgericht
* Buysse W., Dickhoff N., Faulstich N., de Groot M., Hofstra D. (2019). Vraag en Aanbod JeugdzorgPlus. Factoren die werken

van invloed zijn op de ontwikkeling in jeugdregio’s.

v

4. Systeemrericht werken P

e CBS (2022). Arbeidsmobiliteit. dashboards.cbs.nl/v3/AZWDashboard/

* Dane ., Walhout E., Bultman S., Terpstra L. (2019). Archiefstudie Sporen van geweld in de jeugdzorg na 1945 bekeken 5. Zelfzorg

vanuit de sectoroverstijgende kernthema'’s professionalisering, toezicht en inspectie en zwartboeken.

. . . . L . Randvoorwaarden

* De Lange M., Addink A., Haspels M., Geurts E. (2017). Richtlijn Residentiéle jeugdhulp voor jeugdhulp en
jeugdbescherming.

* Dirkse M., Bruggeman M., Eichelsheim V., van der Laan P., Asscher J. (2019). Sectorstudie Geweld in gesloten

(Justitiéle) Jeugdinrichtingen.
Colofon

* Dirkse M., Eichelsheim V., Asscher ., van der Laan P. (2018). Meisjes in JeugdzorgPlus. Een onderzoek naar
genderverschillen in problematiek, behandelplan en genderspecifiek werken.

* Exalto )., Bekkema N., de Ruyter D., Rietveld-van Wingerden M., de Schipper C., Oosterman M., et al. (2019). Geweld in
de residentiéle jeugdzorg.

* Hammink A., Barendregt C., Beek E., de Jonge E., van de Mheen D. (2016). Middelengebruik in de JeugdzorgPlus.
Een verdiepend onderzoek naar aanleiding van de longitudinale Effectmonitor JeugdzorgPlus naar de prevalentie,
diagnostiek en behandeling van (problematisch) middelengebruik bij jongeren in JeugdzorgPlus instellingen.
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Naar de huiskamer >

* Hammink A., Barendregt C., de Jonge E., van de Mheen D. (2016). Als het niet kan zoals het moet, dan moet het maar

zoals het kan. 1. De relatie als basis

I

¢ Hanzon C., van Veluw N. (2019). Leren van herhaald beroep in de JeugdzorgPlus. Explorerend onderzoek naar 2. fel;lﬁOSitiEfsn(‘i’eﬂig >
. . eefklimaat bieden
oorzaken van herhaald plaatsen vanuit de levensverhalen van jongeren.

. . . . . . . .. 3. Ontwikkelingsgericht
* Harder A., Knorth E., Kuiper C. (2020). Uithuisgeplaatste jeugdigen: Sleutels tot succes in behandeling en onderwijs. werken

v

* Harder A.T., Eenhuistra A. (2017). Up2U. Een handleiding voor motiverende mentor/coachgesprekken in de ,
. L 4. Systeemrericht werken P
residentiéle jeugdzorg.
* Hendriks J. (2019). Geweldplegers tegen jeugdigen in instellingen en pleeggezinnen in de context van 5. Zelfzorg
maatschappelijke, pedagogische, situationele en individuele factoren.
* Interstedelijk Studenten Overleg (2019). Analyse Studentenwelzijn. Een analyse van bestaande databronnen over Randvoorwaarden
studentenwelzijn in het hoger onderwijs. www.iso.nl/wp-content/uploads/2019/11/Analyse-Studentenwelzijn-ISO.pdf

* Jeugdzorg Werkt! (2022). Verzuimcijfers jeugdzorg. www.jeugdzorg-werkt.nl/sites/fcb_jeugdzorg/files/2022-02/
Factsheet-verzuim-jeugdzorg-januari-2022.pdf

Colofon

* Miller, A. E., Green, T. D., & Lambros, K. M. (2019). Foster parent self-care: A conceptual model. Children and Youth
Services Review, 99, 107-114. doi.org/10.1016/j.childyouth.2019.01.014

* Miller, J. . (2020). Developing self-care competency among child welfare workers: A first step. Children and Youth
Services Review, 108, 104529. doi.org/10.1016/j.childyouth.2019.104529

* Miller, J. )., Donohue-Dioh, J., Niu, C., Grise-Owens, E., & Poklembova, Z. (2019). Examining the self-care practices of
child welfare workers: A national perspective. Children and Youth Services Review, 99, 240-245.
doi.org/10.1016/j.childyouth.2019.02.009
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