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/iin we het lachen (een beetje) verleerde

9 We lachen steeds minder vaak

9 Kinderen: 300 tot 400 keer per dag,
Volwassenen: 10 tot 15 keer per dag

9 Jaren 50: 18 minuten per dag,

Nu: 6 minuten per dag s I

Lachtherapie
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Lachen is gezond

9O GCelotologie

9 Gunstige invloed op ademhaling, bloeddruk en hartritme
Hogere productie endorfine (gelukshormoon)
Minder adrenaline en cortisol (stresshormoon)

O O O

Let spieren in gezicht, buik en middenrif in beweging

O

Kalmerend, ontspannen gevoel

O

Beter immuunsysteem
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Onderzoek heeft aangetoond
dat 2 minuten lachen net zo
gezond is als 20 minuten joggen !

ik zit in het park
& joggers uit te
A\ \_lachen |
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En eris meerl!

9 Vergroot gevoel voor humor, creativiteit en inbeeldingsvermogen
9 Sociale smeerolie bij vitstek
9 Spelen met de werkelikheid: ‘reframen’ (‘herkaderen’)

“Elk nadeel
heb z’'n

voordeel”

Johan Cruijff
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Algemene eigenschappen van humor

Breuk met een bepaald verwachtingspatroon
Niet serieus bedoeld
Daar waar je om lacht wordt enigszins omlaag gehaald

O 0O O O

Humor is (vaak) gedeeld plezier
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Algemene eigenschappen van humor

9 Humor heeft twee kanten: helpen of beschadigen
9 Humor is subjectief
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Humor is te leren

9 leder mens heeft humor
® Humoris een vaardigheid
9 Aanleg scheelt wel, maar alles is te leren

HUMOR

& - 0o
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Gaan Arbo en humor samene

9 Wie zijn organisatie, product of

idee serieus neemt, kan er om HUMOR
lachen
HET LIGT
Z0 GEVOELIG
DAT JE ER
MAAR BETER

OM KUNT LACHEN
Loeye
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Serieus werk maken van humor

9 Maak het belachbaar (niet belachelijk)
9 Herkenbaarheid is de kracht van goede humor
9 et de verbale boodschap kracht bij met non-verbale elementen
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Tips

9 Kies de humor die bij je past
9 Hou rekening met je publiek i

9 Hou afstand
- l
| I I P :
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Kies de humor die bij je past

Eén op de vier heeft slaapproblemen
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9 Soorten humor

1.

Leedvermaak

2. Zelfspot

Q.

e T -

Tegenstrijdigheid
Letterlijk nemen
Absurdisme
Understatement
Ironie

Sarcasme
Overdrijven

10.Vergelijken
11.Woordhumor
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Preventietaken
Tips, tools, fricks & treats

Rookvrije thuiswerkplek

1apdl 2013
Pagina | 3
Rookvije Hhuinveriplek

-Hoe komt u aan deze informatie?

Rechlen en verpiichfingen rookverbod thuiswerkplek

Verplichiingen werkgever 2
o TR -Boos worden of lachencs
e e e
B Mook afspraken met de muiswerker over het (niet]
roken: op weke piaatsen en fijden in het nuis mog stoppen met roken
gerookt worden? Bijvoorbesid roken onder de oo
=== = -/et het er voortaan bij
Tip: Markeer ceze piodts(en) met stickers. Stoppen met roken is riet gemakkeljk, maar wel
I8 Breng het roockverbod duideijk Zichtbaar aan op de mogeiijk. 75% van de rokers wi sfoppen. De kans op
thuiswerkpiek. succes word! groter als deze rokers hulp bij het
[ Leg de afspraken vast in 02 thuiswemovereenkomst. stoppen gebruiken. Zonder hup b stoppen is 47%
Zie toe op het noseven van ge afspraken. van de rokers nog steeds gestopt na een joar. Met
huip stigt dit peroentage naar 7-24%, afhankelik van
[ \ de gebruikte nulp. Een combinate van foma-

cologische hup en gedragsmatige ondersteuning

Toezicht aleven afspraken
ozl Yo geetr e grootste kans op succes.

wertgever verschitende .
Deus xamop Kijk op warokeninio nl voor informatie over nup bj
manieren toezicnt nouden op net
9 et stoppen mef roken.
naieven von nef rookvernod op o8
oot S ket -
Ly ) wet -0 De werkgever is e gebaal bj wanneer fokers
[onaangekonaiga) wenpiekbezoek.

stoppen met roken. Bieat wernemers hup can bi
het stoppen met roken. Dit is één van de faciieiten
die een werkgever kan bieden om Oe inzetbaareid

[ stelin overeg met 5 p
SRR e en vitaiteit var te vermogen.
Za . Kk voor meer informatie en mogelijkheden op
wernnemers vast op welkke wijze foezicht genouden
PN LB S R
‘wiorat.
Let op: Ge werknemer mog de werkgever toegang fot
de thuswerkpiek weigeren. In dat geval kon de Inspechiediensien
e e i dot i sk ries (mess] fom word! De Inspectie SIW en ce Nedeftandse Voedsel- en Waren-
gestaon.

Qutoriteit nouden toezicnt op de naleving van de Arbo-
wet en de thuiswemplek respectievelc ce Tobokswet.
Zj mogen ce tnuiswerkplek confroleren, OOk zonder
ing von de 3 2
Verplichtingen werknemer Kkunnen werkgever en werknemer bebost worden

Ook voor de werknemer geiden verpichfingen fen 20]! 5
2 de rookvie thuswerkpiek. Evenals op het

e e e 1 april

werkfijden, nouden gan het thuiswerk rookverod ende | 2

afspraken gie nj of 3j met oe werkgever neef gemaakt. Rookwue THU|Swe|rkp|ek

Stuur ons uw goede praktijk J

Stel, eveneens in overieg met OR/PVT of

voor overtredingen van het rookverbod bij huiswerk.

Best practices rookvrije thui: pl

Arbo Unie gaat op zoek noar goede prakijkvoorbeeiden fen aanzien van het invoeren van de rookvrije thuiswerkplex.

Deel uw ervaringen. Welke afspraken maakr u mef de werknemers over roken fijdens hef fhuiswerken en hoe houdr u

foezicnt op hef naleven van deze cfspraken? War doef u cls er foch stiekem fhuis gerookt wordr? Stuur uw reactie naar
ieni i i et '7-stappen naar minder roken' pian.

g an de slag
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Preventietaken
Tips, tools, tricks & treats

Loy

©

Proeve van bek

voor de pre i di ker verplicht!

te hebben. Uit

Bedrijven zijn in verplicht om een

blijkt dat bedrijven steeds minder aandacht hebben voor arbeidsomstandigheden en dat het aantal
preventiemedewerkers binnen bedrijven daalt. Deze trends zijn zeer verontrustend; minder aandacht voor
arbeidsomstandigheden in het becnflsdno(meerberoepmekm en cngevden op he!weﬂ( Om de daling

binnen

een halt toe te roepen en de inviced van de

op de
het bedrijf te vergroten is vanaf heden een proeve van bekwaamheid verplicht. Op grond van de behaalde
resultaten kan een (aanvullende) opleiding verplicht worden gesteld.

el
[rosnmy I,
peneemioy

Boetes en sancties

Voor de dnor u gesstectesrde srbkien osiden de
boute
Arbeidsomstandighedenwet
artikel 13 bdl 2 it |
bescherming
Aribes 3354 1

De werkgever b 20h e B3nien van G nieving van o verpikhtingen
o5 0rond van deze wethiazn daor ¢en of mees

Artined 13 5 4
D2 werinemers an de andere,
sotars

owretn Mg 3 hashabng of

€150, | €30m  cesw, como- €750

€3000- | €hom.  €%0m, €12009- €500,

Deskundige preventiemedewerker verplicht

Opgondvan artikel 13, lid 1 van de arbeids-
is elke verplicht
een of meer deskundige werknemers aan te wijzen
voor het uitvoeren van preventietaken in het
bedrijff. In een bedrijf met maximaal 25
(geteld als aantal niet
in FTE) mogen de taken in het kader van de
bijstand ook worden vericht door de werkgever
zelf, indien deze natuuriijk persoon is, of door de
directeur indien de werkgever rechtspersoon is,
indien deze personen beschikken over voldoende
deskundigheid, ervaring en uitrusting om deze
taken naar behoren te vervullen.

Per 1-4-14 is iedere preventie-
medewerker verplicht een proeve
van bekwaamheid af te leggen

Unieke kans

Test uw kennis en voldoe aan de verplichte
kennistoets. Vul vandaag nog de toetsvragen op
de volgende pagina in en stuur uw antwoorden
naar entieni arbounie.nl.

U ontvangt de uitslag in uw mailbox. Met een
certificaat van bekwaamheid wanneer u 8 of meer

van de 10 vragen correct beantwoord heeft.
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Proeve van bekwaamheid
-Ca. 30 testen ingestuurd
-Resultaten bedroevend
-Certificaat + trainingsaanbod

Proeve van bekwaamheid
1 april 2014

Ondergetekende verkiaart. dat

Preventiemedewerker
mel succes getuind isin de

1 april kennistoets preventiemedewerker

Naam: Mw Dr. Ir, W.K. Post

Funchie: Arbeidshygiénist RAH

Datum:01 opt :7/




Humor als activerende opening

Groep industrieel reinigers
Onderwerp fit for the job
Eerste sessies januari
Opening: goede voornemens
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Neem afstand
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Nog niet overtuigde

Never
F@rggt
Rule
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