HOE OVERLEVEN WE HET THUISWERKEN

Vivian Kuijpers | HumanCapitalCare
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VANDAAG

« De impact van het thuiswerken: nieuwe stressoren en minder energiebronnen beinvioeden vitaliteit en

daarmee (duurzame) productiviteit
« Thuiswerken: ‘de thuiswerkplek’ en ‘een effectieve thuiswerkdag’

 Management tips — met name omdat je je mensen niet fysiek ziet
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DE IMPACT VAN THUISWERKEN

5 Ont- Werkstressoren b——> | Stressreacties
plooing
Werkdruk
Disbalans werk/prive
4 Waardering & ROlCORTES - —
Erkenning Persoonlijke Organisatie
hulpbronnen uitkomsten
3 Sociaal Contact l
2 Fysieke velligheid & Energiebronnen | H Bevlogenheid
Economische Zekerheid

Human<¥ CapltaICare
arbeid en gozandhoid



DE WERKPLEK INRICHTEN

1. De bovenkant van het
beeldscherm is net onder
vughoogte

2. De rug is recht

. De onderarmen steunen op

het werkblad

4. Knieén en ellebogen zijn in
een hoek van gu graden

W
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. Leiderschap & Inzetbaarheid °

Volg je normale ~ |o

ochtendroutine

Laat de snacks * Blijf bewegen
. hggen
p /i
<
Maak je bureau -
" Markeer het einde loeg
van je werkdag

Olan een vagte
ochtendeall

i

Eat that frog firet

Plan dezelfde pauzes
ale op kantoor

Haal je e-mail
van je telefoon



MANAGEMENT TIPS

Hoe gaat het? NEE

* Fris en uitgerust wakker geworden?
* Vrolijk enin opperbeste stemming?
* Actief en doelbewust bezig?

* Rustig en ontspannen?

« Bezig met dingen die je interesseren?
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ENERGIEBATTERIJ

Energiebronnen Stressfactoren

o —
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KEN JE MENSEN

actief

Werkverslaafd

(10-20%)

Bevlogen
15-20%

Geen plezier Veel plezier
Burnout Tevreden
(10-15%) 50-70%
passief
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PRAKTISCH

 Maak (dagelijks/wekelijks) afspraken over output (niet over uren)

* Hou rekening met 9-tot-5 of juist flexibel

» Blijf feestjes vieren — investeer in betrokkenheid. Juist nu.

* Deel je eigen dilemma’s en uitdagingen

« Spreek elkaar vaker, korter, in kleinere groepen en soms zonder agenda

 Focus op batterij opladen, dat is waar je meeste collega’s nu mee worstelen
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MEER INFO

v.kuijpers@humancapitalcare.n| n)u y
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