Minder ziekteverzuim en een
energieker en veerkrachtiger team?

Ontdek wat wij voor jouw organisatie kunnen doen!

doen wat voor jou werkt

o hartstikke slim hersem.ab'iek
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Een slim programma

Meer energie, rust en veerkracht

Hoe mooi zou het zijn als jouw personeel met meer energie en plezier aan het werk gaat, terwijl

de kans op ziekteverzuim afneemt? Met ons ‘hartstikke’ slimme programma leren we jouw team

om slimmer om te gaan met hun energie. Zo worden ze veerkrachtiger, productiever en minder
gestrest.

Slimme aanpak

Stress volledig vermijden is geen optie, maar het leren beheersen ervan wel. Door stress slimmer
te managen, zorg je voor een betere energiebalans bij jouw team. Wij geven je personeel inzicht in
hoe stress werkt en leren jouw mensen om de juiste keuzes te maken, zowel op het werk als

thuis.

Regie op stressmanagement

Stress in het leven van medewerkers lijkt ongrijpbaar. Maar we kunnen het meten en voor jouw
organisatie op groepsniveau inzichtelijk maken. Zo wordt stress zichtbaar en bespreekbaar voor
er problemen ontstaan.



In het kort

Ons programma helpt jouw personeel om:

e Hun stresspatronen beter te begrijpen.
e Een betere balans te vinden tussen inspanning en herstel.

Dit doen we door middel van slimme metingen, een online programma
en op maat gemaakte workshops. Jouw medewerkers maken
gezondere keuzes, doordat ze meer inzicht in hun stressniveau en
energiebalans krijgen.

Het resultaat:
meer energie, minder stress en een hogere productiviteit.
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Over de Hersenfabriek

De Hersenfabriek is opgericht door Petra en
Wendy, beiden ervaren psychologen met een
passie voor het verbeteren van de mentale
balans en energie van mensen.

Al jaren begeleiden we mensen naar een energieker
leven met meer rust, waardoor zij meer aankunnen.
We zien deze uitdagingen niet alleen maar in onze \
praktijk: iedereen kent soms periodes van stress. doen wat voor jou werkt

e hartstikke slim

Juist daarom hebben we de Hersenfabriek ontwikkeld: een praktische, wetenschappelijk onderbouwde
manier om een beter inzicht te krijgen in stress- en herstelpatronen.
Zonder lange sessies bij een psycholoog.



Over de Hersenfabriek

Onze missie:

Wij, Petra en Wendy, zijn allebei toegewijd om
mensen te helpen met ons praktische en bewezen
programma. Het is ons doel om jouw medewerkers
de tools te geven om hun energie beter te managen,
zodat zij zich kalmer, productiever, energieker en
veerkrachtiger voelen.

Organisaties helpen we stress zichtbaar en
bespreekbaar te maken, zodat er grip ontstaat.

Met ons programma geven we zoveel mogelijk
mensen en organisaties een nieuwe, krachtige blik op
stress en herstel. Met handvatten en adviezen die
passen bij de situatie.
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Waarom de Hersenfabriek werkt

Waarom de Hersenfabriek werkt, volgens Wendy en Petra

We zien het bij bijna al onze deelnemers: inzicht is de eerste stap naar
verandering. Veel mensen voelen zich vaak al een tijd ‘op’ of overbelast,
maar krijgen pas écht een aha-moment door te zien wat hun energie
kost en waar ze echt van opladen.

Ons programma biedt voor iedereen andere inzichten. Elk persoon is
uniek en voor iedereen zijn de effecten van ontspanning, werkdruk,
sociale activiteiten of dagelijkse keuzes anders. Wat voor de één
ontspannend werkt, zorgt bij de ander juist voor een lager energiepeil.

Veel deelnemers geven aan dat ze na het volgen van het programma
veel beter door hebben wat hun energie of stress kost. Het doorbreken
van oude gewoonten wordt zo een stuk makkelijker.
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1. Inzicht

De medewerkers meten hun
eigen stressniveau en
(belangrijker) de mate

waarin zij herstellen. Voor de

organisatie maken we indien

gewenst groepsrapportages.

Hoe werkt het?

Dit doen we in vier stappen:

3. Persoonlijk plan

Met een persoonlijk plan
begeleiden we jouw
medewerkers naar een
energiekere, gezondere en
productievere versie van

zichzelf.
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4, Ondersteuning

In deze hele periode krijgt
jouw team ondersteuning
van Wendy en Petra, beide
psycholoog en experts. Als
HR professional of
opdrachtgever blijf je op de

hoogte en ontzorgd.
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Hoe werkt het?

1. Inzicht

Voor de medewerker
Met meerdaagse metingen van hartslag en HRV geven
we de medewerkers inzicht in:

W Heartrate (bpm)

e hun stressniveau
e herstelmomenten
e energiebalans. [ T ————

ledereen heeft een uniek stresssysteem: wat voor de
één energie kost, kan voor een ander juist energie

opleveren. Door te meten krijgen je medewerkers hier M“MWMWWWMWWMW'WW'M

inzicht in.

Op organisatieniveau
We kunnen inzichten uit deze metingen
geanonimiseerd en op groepsniveau rapporteren.
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Hoe werkt het?

2. Begrijpen

Medewerkers leren hun eigen stresssysteem kennen
in het online platform van de Hersenfabriek. We
gebruiken daarvoor onder meer korte video's en leuke
podcasts. - SOkl Totrust komen metjoun tressmeting

De deelnemer krijgt alleen die informatie te zien die

voor hem of haar relevant is. Het platform is te , —_ a0 b

gebruiken op de computer, tablet en mobiel, dus ook
thuis of onderweg.

Hierdoor is het platform laagdrempelig en leuk.




Hoe werkt het?

3. Een persoonlijk plan

De medewerkers komen tot een persoonlijk plan op
basis van hun metingen en inzichten.

Dit plan bestaat uit concrete en logische stappen.
Door onze slimme keuzes kiest jouw medewerker
voor die stappen die hem of haar het meest
opleveren.

Z0 creéren ze een betere energiebalans, minder
stress op de werkvloer en thuis en krijgen ze een
betere werk-privébalans.
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Hoe werkt het?

4. Ondersteuning op maat en waar gewenst

Een goede start van het programma met een
workshop of gezamenlijke aftrap raden we altijd aan.
Net als een afronding en evaluatie.

Daartussen kunnen we workshops, intervisies,
vragenuurtjes en webinars organiseren en begeleiden.

De medewerker blijft bovendien betrokken bij het
programma door (push)berichten en regelmatige
updates en reminders vanuit het programma.
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Wat brengt dit jouw organisatie?

Inzicht door middel van rapportages
Door groepsrapportages krijg je objectief inzicht in het
stressniveau van teams. Een goede aanvulling op bestaande
vragenlijsten binnen een PMO of MTO. Zo kan je beter bepalen

welke andere interventies eventueel nodig zijn.

Sneller terug op de werkvloer na uitval
Medewerkers die al last hebben van stressklachten of uitgevallen
zijn, helpen we om hun energiebalans te herstellen. Met de juiste

begeleiding en metingen kunnen ze sneller weer aan de slag.

Preventieve signalering en minder ziekteverzuim
Door het stressniveau van jouw personeel objectief te meten met
een fysieke meting (in plaats van in te schatten), vang je signalen van
overbelasting eerder op. Hoe eerder je ingrijpt, hoe lager het

ziekteverzuim.

Regie over stress en herstel
Na afloop van het programma heeft jouw personeel meer inzicht in
hun eigen stressniveau en energiebalans. Ze leren slimmere keuzes
maken om een betere balans te vinden tussen inspanning en
herstel. Niet alleen meer werkplezier, maar ook hogere

productiviteit en betere prestaties.



Ervaringen deelnemers

Deze
gezondheidscheck Het programma liet zien dat er
zet mij veel meer aan meer activiteiten zijn die mij
het denken. energie kosten dan ik zelf
dacht. Daar houd ik nu beter
rekening mee.

Ik kwam erachter dat ik op
mijn vrije dag meer
stressmomenten had dan
op mijn werk!

Er wordt op de Ik sta mezelf nu toe
werkvloer opener om thuis vaker iets
gesproken over voor mezelf te doen.

NS
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Het programma is
laagdrempelig en
geeft snel inzicht!

Een korte pauze tussen
mijn taken door zorgt
ervoor dat mij
stressniveau minder hoog
oploopt.




Blij, energiek
personeel

Door inzicht in hun
stresssysteem en
energiebeheer.

Resultaten

e

50/ van de medewerkers ervaarde
7 o minder werkstress

o van de medewerkers ervaarde
7 5 /o minder stressklachten

Betere samenwerking
en teamspirit

Stress is bespreekbaar,
wat de saamhorigheid
binnen teams goed
doet.

36%
A4

met een gemiddelde van
36% minder werkstress

N
19%

.

met een gemiddelde van
19% minder stressklachten

Meer werkfocus en
productiviteit

Je team is beter in
balans en werkt met
meer plezier en
energie.
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Minder ziekte en
verzuim

Dankzij vroegtijdige
signalering en
preventieve acties.



Ondersteuning HR

We bieden de volgende ondersteuning wanneer gewenst:

We kunnen je helpen om het programma te introduceren in jouw organisatie,
bijvoorbeeld met een presentatie in het MT.

Voorafgaand aan de start lichten we de medewerkers voor, maken ze enthousiast
voor het programma, zodat deze interventie wel door hen wordt opgepakt.

Als HR professional ben je al druk genoeg - daarom begeleiden wij dit programma
van begin tot eind (van inschrijving tot en met evaluatie).

We creéren een veilige setting voor de medewerkers. We benadrukken onze
geheimhoudingsplicht als psychologen en zijn duidelijk over hun privacy.

Indien gewenst kunnen we organisatiespecifieke vragen meenemen in de
groepsrapportage en effectmeting van het programma.

We houden jou als HR professional op de hoogte van de voortgang en zijn graag
een toegankelijke partner om alles goed te laten verlopen.
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Meer informatie?

We helpen je graag!

Dat doen we het liefst in een vrijblijvend persoonlijk
gesprek op jouw locatie. We laten het programma
zien en maken de voordelen van de metingen voor je
inzichtelijk.

Neem gerust contact op voor vragen, om even van
gedachten te wisselen of kennis te maken - dat kan
ook online.

bel: 06 - 83 49 79 91
mail: info@hersenfabriek.nl
www.hersenfabriek.nl



https://www.hersenfabriek.nl/
mailto:info@hersenfabriek.nl
https://www.sejda.com/call/%2B31683497991
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Meer informatie?

We delen onze kennis en inzichten regelmatig!

Klik hieronder om meer te lezen of contact te maken.

Blijf geinspireerd!

Wil je op de hoogte blijven van onze artikelen en blogs? Laat
dan hieronder je gegevens achter. We sturen je maandelijks de

Maak contact met Petra

Maak contact met Wendy Neem een kijkje in onze kennisbank Meld aan voor de nieuwsbrief

Volg de Hersenfabriek voornaam

E-mailadres

/(YF !P—'m “ i
L0080



https://www.linkedin.com/in/petraeektimmerman/
https://www.linkedin.com/in/wendytukkers/
https://www.linkedin.com/company/hersenfabriek-hartstikke-slim/
https://www.hersenfabriek.nl/voor-mijn-organisatie/kennisbank/
https://www.hersenfabriek.nl/aanmelden-nieuwsbrief/



