
Veerkrachtig  
aan het werk  
tijdens en 
na COVID-19



Wees mild voor jezelf 
in het omgaan met 
veranderingen

De afgelopen periode heeft veel verandering 
gebracht en dat heeft een sterke impact op 
ons. Je voelt je misschien verward, boos, 
droef, … En dat is maar logisch ook – want
verandering breekt je gewoontes en routine
en is vaak onvoorspelbaar. Laten dat net
de zaken zijn die we anders graag in handen
hebben.

Zelfs aanpassingen in positieve zin hebben 
dit effect – zoals een kind krijgen of een 
gewenste functie krijgen op het werk. Alle 
verandering is wennen – het is dus niet 
meer dan normaal dat dit iets met je doet! 
Verandering heb je niet in de hand, of toch 
zeker niet helemaal. Het heeft dan ook 
weinig zin om halsstarrig te proberen het 
onvermijdelijke tegen te gaan of te negeren. 
Kijk liever naar de zaken die je wél in de 
hand hebt. 



Erken en deel je gevoelens

Gevoelens van stress, angst, schuld, twijfel,
kwaadheid, … zijn normaal.
Loop niet weg van deze gevoelens, duw ze niet 
weg, maar durf ze net te erkennen en uit te 
spreken tegen familie en of vrienden.

Als je ze liever voor jezelf houdt of nog niet klaar 
bent voor een gesprek – schrijf het even voor jezelf 
neer op papier.



Ga bewust om met 
informatie

Kies bewust welke informatie je raadpleegt. 
Waarschijnlijk kan je soms juist wat mentale 
afstand gebruiken – is het nodig om elke update 
te volgen? Kan je kiezen voor heldere en correcte 
informatiekanalen? Als je merkt dat bepaalde 
zaken je overstuur maken, is het oké om te kiezen 
om een artikel niet te lezen of van kanaal te 
veranderen. Af en toe deconnecteren – ook tijdens 
het werk – kan je brein ook rust bieden om alle 
informatie van de dag te verwerken.



Zorg voor structuur  
en routine

Het doet ons deugd om houvast te hebben 
gedurende de dag. Welke ankerpunten kan 
je zelf inbouwen – Welke ankerpunten kan je 
zelf inbouwen in je dagelijkse routine?  
Bv. een dagelijkse wandeling met je hond, 
een ademhalingsoefening, een vast uur 
dat je opstaat, … Zeker bij telewerk is het 
belangrijk om zelf voor houvast te zorgen.

Laat het jezelf toe om te vertragen – je hoeft 
echt niet alles tegelijk te doen en op alles 
ja te zeggen – al zeker niet als je voelt dat 
je wat overdonderd bent. Plan daarom ook 
bewust momenten in voor jezelf of je gezin 
waarvan je opkikkert.





Zorg voor jezelf

Nu is het moment om extra veel aandacht te 
besteden aan jezelf. Wat doet jou deugd? Wat heeft 
jou geholpen in vorige grote veranderingen in je 
leven? Kan je dat nu opnieuw inzetten ?
Iedereens is anders, en toch heeft het zin dat we 
allen stilstaan bij volgende aspecten van ons leven: 

• ontspanning: hoe breng jij je lichaam en hoofd 
tot rust? Een wandeling, een boek lezen, een 
warm bad, je hart luchten bij een vriend, …

• beweging: hoe zorg je dat je lichaam voldoende 
beweegt op een dag? Sporten, wisselwerken, 
een dansje placeren, yoga, …

• gezonde voeding: zet jij voldoende hierop in? 

• een activiteit waarin je je helemaal kan uitleven: 
tuinieren, bakken, monteren, breien, …

Blijf je het toch moeilijk hebben? Praat erover met
familie of vrienden. Is dit niet voldoende? Neem
contact op met professionele hulp. Je kan terecht 
bij je huisarts, een psycholoog, het rode kruis, …

Ook je externe dienst biedt psychosociale 
ondersteuning aan, waar je beroep op kan doen.

Zoek iets dat laagdrempelig is voor jezelf en 
dat je niet weerhoudt om verdere stappen te 
ondernemen.



Zorg voor elkaar

Verbondenheid is een belangrijk aspect van 
ons geluk. Blijf daarom in contact met je 
familie, vrienden en collega’s. Ga wandelen 
of op bezoek, rekening houdend met de 
geldende overheidsregels. En als afspreken 
moeilijk is kan je bellen of een videocall 
organiseren.

Besteed daarnaast ook extra aandacht 
aan de personen in je omgeving die het 
moeilijker hebben. Ook jij zal er deugd van 
hebben om iets te kunnen betekenen voor 
hen.

Als je het gevoel hebt dat deze persoon er 
niet uit raakt of dat je hulp niet voldoende 
is – probeer hen dan door te verwijzen naar 
Tele-Onthaal (106), de huisarts, … 



Dankbaarheid en richting

Tenslotte – in tijden van verandering kan het 
helpen om ook stil te staan bij de positieve en 
dankbare zaken die dit alles teweegbrengt. 
Benoem deze ook in dialoog met anderen of schrijf 
deze neer om ook vast te houden wat deze periode 
je gebracht heeft.

Hoe kan je op de voorbije 
periode terugblikken? Welke 

positieve zaken neem je mee? 
Waar ben je dankbaar voor?

Hoe kan je actief 
bijdragen aan positieve 

verandering? In je gezin of 
op het werk? 

Wat zijn je prioriteiten de 
komende periode – hoe kan 

je daarop inzetten?
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Regionale kantoren Groep IDEWE
Contacteer ons - Wij helpen u graag verder!

Antwerpen

Tel. 03 218 83 83
antwerpen@idewe.be

Brussel

Tel. 02 237 33 24
brussel@idewe.be

Gent

Tel. 09 264 12 30
gent@idewe.be

Hasselt

Tel. 011 24 94 70
hasselt@idewe.be

Leuven

Tel. 016 39 04 38
leuven@idewe.be

Mechelen

Tel. 015 28 00 50
mechelen@idewe.be

Namur

Tel. 081 32 10 40
namur@idewe.be

Turnhout

Tel. 014 40 02 20
turnhout@idewe.be

Roeselare

Tel. 051 27 29 29
roeselare@idewe.be

Charleroi

Tel. 081 32 10 40
charleroi@idewe.be

Liège

Tel. 081 32 10 40
liege@idewe.be


