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in gezondheid en preventie
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Sociaal-maatschappelijke uitdagingen

 Ervaren stress en werkdruk

 Blootstelling ongezonde leefstijl

 Toegenomen mentale problemen

 Gezondheidsverschillen 

 Gebrek aan vertrouwen in overheid

Consequentie: Focus op gezondheid en welbevinden in 

een brede context

Een verzameling van ‘wicked problems’
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Sleutelrol gedragsfactoren

ESSENTIALS

Exercise

Smoking

Sleep

Elevated fat %

Nutrition

Tension (arterial)

Inner Balance 

Alcohol intake

Lipid Profile

Sugar intake

Heb je goede voornemens 

voor een gezonder en stressvrijer leven?
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Heb je goede voornemens 

voor een gezonder en stressvrijer leven?

2 jan 2024

Gebruik je apps of een smartwatch voor 

gezondheidsdoelen?
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Gebruik je apps of een smartwatch voor 

gezondheidsdoelen?

ICT & Health, 2019

 15.000 deelnemers bij zorgverzekeraar SamenGezond (Menzis)

Gebruik gezondheidsapps leidt tot 5% minder zorgkosten

 Vooral frequentie van de gebruik van apps (en niet zo zeer 

intensiteit van het gebruik); rol van gewoontevorming
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Inhoud lezing

- Wat is werkdruk?

- Welke gedragsfactoren beïnvloeden werkdruk?

- Wat kun je aan de gedragsfactoren doen? 
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 Voor de individuele werknemer

 Fysieke klachten / ziekte

 Psychische klachten

 Ongezonde leefgewoonten

 Voor de werkgever /organisatie

 Verloop 

 Ziekteverzuim / arbeidsongeschiktheid

 Verminderd functioneren / productiviteit / kwaliteit 
van product

 Contraproductief gedrag

 Ongevallen 

 Voor de maatschappij

 Kosten van ziekteverzuim

 Arbeidsongeschiktheidsuitkeringen

Negatieve gevolgen van werkstress

Hoe beinvloeden werkstressoren onze 

fysieke en mentale gezondheid?

Lamontagne, 2012
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Demerouti & Bakker, 2011

Job demands – resources model 

Job demands – resources model 

 Demands (werkeisen)

Die fysieke, sociale of organisationele werkfactoren die fysieke 

en/of psychologische (cognitieve of emotionele) inspanning 

vergen van de werknemer

 Resources (hulpbronnen)

Die fysieke, psychologische, sociale, of organisationele 

werkfactoren die

(a) de werkeisen en de daarmee gepaard gaande fysiologische 

en psychologische belasting reduceren,

(b) ondersteunend zijn in het bereiken van werkdoelen, 

(c) persoonlijke groei, leren, en ontwikkeling stimuleren

Demerouti & Bakker, 2011
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 Resources op verschillende niveaus 

(a) De taak (bijv. feedback over functioneren, verschillende 

vaardigheden gebruiken/ontwikkelen),

(b) De organisatie van het werk (bijv. rolduidelijkheid, inspraak), 

(c) Interpersoonlijke en sociale relaties (bijv. sociale steun van 

leidinggevende en collega’s), en

(d) Organisatie (bijv. salaris, carrière mogelijkheden)

Job demands – resources model 

Demerouti & Bakker, 2011

Job resources

 leiden tot bevlogenheid/motivatie en positieve organisatie-

uitkomsten

 kunnen de impact van de belastende factoren/werkeisen op 

gezondheid/energieniveau bufferen

 bevorderen bevlogenheid/motivatie, met name als de werkeisen 

hoog zijn 

Energy-draining process: belastende factoren/werkeisen (job demands) 

leiden tot voortdurende (over)belasting en op de lange termijn tot 

uitputting en negatieve organisatie-uitkomsten

Job demands – resources model 

Demerouti & Bakker, 2011
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Risk of Downward spiral

Stressoren op het werk

bv. hoge werklast)



Beginnende stress symptomen 



Minder effectiviteit

Hoge inzet/belasting van hulpbronnen

Afname gezonde leefstijl

Zorgen maken

Slaapproblemen

Minder recreatie buiten werk

→ Belang van preventie en vroeg signaleren  

(werknemer, collega’s, leidinggevenden)

Recovery (from work)

“process of reduction or elimination

of the physical and mental load 

reactions caused by job demands

or stressful job situations’’

 “Opladen van de batterij”

 Anders, accumulatie belasting, 

‘’need for recovery’’ 

(herstelklachten)

Sonnentag & Geurts (2006)
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Herstel tijdens het werk

Herstel buiten werktijd
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Controle Relaxatie ‘’Mastery’’ 
ervaring 

Psychological 
detachment

(‘’loskomen’’)

Herstel – kern elementen

Sonnentag, 2007

slaap !!!

Recovery activiteiten

sociale activiteiten

            passieve activiteiten

     essentieel:        
 positive affect / enjoying

sporten

Oerlemans, 2014
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Hoe kan sporten stress-reducerend werken?

• Verbetert stemming; self-efficacy, prestatie

• Afleiding

• Vermindert de fysiologische stress reactie 
op psychologische stressoren

 Maar van belang: 

• Vrijwillig (gepaard met positieve emoties)

• Regelmatig sporten over langere periode 
(gewoontevorming)

Voorbeeld U Leiden
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TNO Werkdruk Model

Bron: TNO Werkdruk Wegwijzer 

Werkdruk Wegwijzer (tno.nl)

Wat is 

werkdruk? 

Werkdruk ontstaat wanneer 
de balans tussen de 
werkbelasting en de 
belastbaarheid van de 
werknemer verstoord raakt. 

Factoren die werkdruk 
kunnen veroorzaken:
• Werkcontext 
• De inhoud van het werk
• Een gebrek aan 

regelmogelijkheden.
• Individuele factoren
• Maatschappelijke context

Buffers kunnen helpen om 
werkstress te voorkomen.
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https://www.tno.nl/media/2505/tno_werkdruk_wegwijzer.pdf
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Werkdruk Wegwijzer

Werkdruk in strategisch plan

• Actielijn 1: Basis op Orde, slimme 

processen, systemen en 

organisatie

• Actielijn 3: Verminderen 

aanvraagdruk van 

onderzoeksvoorstellen

• Actielijn 2: Universiteitsbrede

dialoog over onze cultuur

• Actielijn 3: Integrale focus op 

welzijn

• Actielijn 1: Nieuwe manier van 

Erkennen en Waarderen

• Actielijn 2: Meer duidelijkheid over 

loopbanen en tijdelijke 

contracten

1. Ruimte voor vernieuwing

"De komende jaren creëren we meer ruimte om de 

werkdruk hanteerbaar te maken en medewerkers meer 

mogelijkheden te bieden om ambities op te pakken"

6. Ruim baan voor talent en ontplooiing

"Het percentage docenten in tijdelijke dienst zullen we 

substantieel verlagen en we zetten daarbij in op meer 

vaste dienstverbanden. Bij tijdelijke contracten gaan we 

uit van ‘meer vastigheid in tijdelijkheid’

Universiteit Leiden streeft naar een gezonde, betrokkende en lerende gemeenschap, waar ruim baan is voor talent en 

ontplooiing en ruimte is voor vernieuwing. De focus van HR ligt op bijdragen aan een toekomstgerichte organisatie en 

een lerende setting, waarin een ieder, op basis van vertrouwen, samen met collega’s, elke dag, stapje voor 

stapje, grenzen verlegt.
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Mens- en organisatiegerichte 

regelmogelijkheden

Wer
kdru

k

Leiderschap

Sociale 
veiligheid

Erkennen 
& 

waarderen

Loopbaan-
perspectief

Bestuurlijke 

cultuur 

/ bureaucratische 

organisatie

Verantwoorde
lijk-heid van 
het inidividu

HR 
instrumentari

um

Individu – primaire preventie 

 Fysiek fit blijven

Keuzemodel

- Gedeeltelijke vergoeding voor 

fiets of electrische fiets

- Gedeeltelijke vergoeding 

sportabonnement via SportCity

- voordelig sportabonnement 

Universitair Sportcentrum 

 Healthy University
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Healthy Society within University

Een gezonde

leef- en werkomgeving 

voor studenten en werknemers

Conclusie omgaan met werkdruk
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Conclusie omgaan met werkdruk

Bepalend is de individuele gedragsverandering van 

de werknemer, maar dat is vaak juist de grootste 

uitdaging.

We kunnen veel leren van andere gebieden, zoals 

leefstijl en gezond gedrag.

Werkdruk en gedragsverandering

voor gezondheid en preventie

Stellingen
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36



6/4/2025

19

Werkdruk en gedragsverandering voor 

gezondheid en preventie

Stelling 1

Gedragsverandering, gericht op 

zelfmanagement van de eigen gezondheid, 

is niet vanzelfsprekend.

Gedragsverandering is niet 

vanzelfsprekend 

Gedragsverandering en zelfcontrole kost 

energie. 

We zijn evolutionair gericht op zo veel 

mogelijk gedragsbehoud via automatische 

processen en zo min mogelijk inspanning. 
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Bewust gedrag

Onbewust gedrag

Gedragsverandering is niet vanzelfsprekend 
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Stelling 2

Zelfmanagement programma’s 

kunnen mensen ondersteunen in het langdurig 

aanpassen van gedrag. 

Werkdruk en gedragsverandering 

voor gezondheid en preventie

Effectiviteit zelfmanagement Interventies

Psychologische problemen moderate tot grote effecten

(bv angst en depressie) ES = 0.60 – 1.00

Lichamelijke problemen kleine tot moderate effecten

(bv pijn en vermoeidheid) ES = 0.20 – 0.60
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 Gemiddeld 20% meer kans om in leven te blijven en 29% meer kans op een 

langere overleving bij zelfmanagement interventie.

 Vooral leefstijl interventies (bijv. motivatie voor therapietrouw) verbeterden de 

kans op overleving.

Effectiviteit zelfmanagement Interventies

Online zelfmanagement even effectief 

dan face-to-face zelfmanagement
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Kostenbesparingen bijv. door verminderd werk 

gerelateerd productiviteitsverlies.

Online zelfmanagement vaak kosten-

effectiever.

Goede werkrelatie tussen patiënt en zorgprofessional 

verhoogt de adherentie van deelname aan een          

zelf-management programma

Maar … begeleide zelfmanagement kan                 

de adherentie aan het programma verhogen
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- Effecten worden vaak niet behouden op de 

lange termijn (hoge terugval).

- Specifieke risicogroepen (bv. nensen in kwetsbare 

omstandigheden) worden onvoldoende bereikt. 

Beperkingen 

zelfmanagement benaderingen

Werkdruk en gedragsverandering voor 

gezondheid en preventie

Stelling 3

Gedragsveranderingsprogramma’s die 

tevens gebruik maken van beloningen

kunnen de effectiviteit verder vergroten.
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Bewust gedrag

Onbewust gedrag

Beperkingen individuele 

zelfmanagement benaderingen

Gedraggeoriënteerde benadering

- Beloningen

- Pay-for-performance 
programma’s

Omgeving aanpassing

- Nudging

- Beschikbaarheid

- Regelgeving

Omgevingsbenadering
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”Fun” factor

Maak gedragsverandering 

aantrekkelijk 
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https://www.youtube.com/watch?v=2lXh2n0aPyw

Maak gedragsverandering 

aantrekkelijk 

Beloning = positieve bekrachtiging die volgt op de uitvoering 

van het gewenste gedrag

3 vormen van beloningen voor zelfmanagement

1. Sociale beloningen bv. prijzen/complimenteren 

2. Gamification beloningen bv. punten/levels/medailles

3. Financiële beloningen bv. kortingen/vouchers 

Maak gedragsverandering 

aantrekkelijk 
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Beloning = positieve bekrachtiging die volgt op de uitvoering 

van het gewenste gedrag

Meeste bewijs voor financiële beloningen voor 

zelfmanagement interventies 

Kurti et al, 2016; Lewis ea 2016, van Dooren ea 2018, Buisonje et al, 2022, 2023

Maak gedragsverandering 

aantrekkelijk 
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Werkdruk en gedragsverandering voor 

gezondheid en preventie

Stelling 4

Beloningen voor gedragsveranderingsprogramma’s 

sluiten bij voorkeur aan 

bij de gezondheidsdoelen van mensen zelf.

BENEFIT for all -
Initiëren en volhouden 
gezonde leefstijl 

Patiënten tijdens hartrevalidatie 

belonen om een gezonde leefstijl 

lang vol te houden

Private
parties

patiënt

Portal

Healthcare

Lifestyle 

interventions

Apps & 
devices

Social
network

Rewards

Science

1

“No focus on the end goal… 

…but the road towards it should be fun”
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0% 10% 20% 30% 40% 50%

compliment zorgprofessional

korting lifestyle dienst

korting verzekering

compliment arts

extra service

medische apparatuur

cadeaubon

belevenis

geld of gratis producten

“Je wilt aan de slag met gezonder leven. Stel dat je hiervoor een 

beloning zou krijgen. Wat voor beloning zou je willen krijgen? Meerdere 

antwoorden zijn mogelijk.”

Sociale beloningen

bv compliment

Financiële 

beloningen bv 

korting verzekeraar

Wat voor beloning zou je willen krijgen?

BENEFIT for all -
Initiëren en volhouden gezonde leefstijl 
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Een integraal eHealth 

platform dat een 

overzicht biedt aan 

interventies die 

gezond leven 

ondersteunen.  

Automatische 

uitwisseling 

van data tussen 

gezondheidsinform

atie-systemen en 

mobiele 

interventies.  

61

62



6/4/2025

32

Automatische 

uitwisseling 

van data tussen 

gezondheidsinform

atie-systemen en 

mobiele 

interventies.  

Gepersonaliseerde

website voor 

gezondheidsdoelen
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Ingrediënten: 

doelstelling, 

actieplanning, 

monitoring, 

feedback op 

voortgang en 

doelbijstelling  

Belonings-

programma  

65
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Belonings-

programma  

Voorlichting 

en vaardigheidstraining 
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Begeleiding via een 

digitale coach

Simulatie van 

voorbeeldgedrag, 

modelleren
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Cbat, telefoon 

en/of video 

counseling

Betrekken van sociale 

omgeving om 

gezondheidsdoelen 

te behouden
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Evaluatie van het programma 

tijdens de hartrevalidatie

184 

min

177 

min

182 

min

237 

min

Toegenomen beweeggedrag 1 jaar na 

hartrevalidatie

Breeman et al, 2025
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Stelling 5

Beloningen voor 

gedragsveranderingsprogramma’s op het 

gebied van gezondheid zijn bij voorkeur 

ingebed in de leefomgeving van mensen.

Werkdruk en gedragsverandering 

voor gezondheid en preventie

De Box

Gezonde leefstijl aantrekkelijk 

maken voor wijken met grote 

gezondheidsverschillen

De LUMC Box - Stevenshof
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Gemiddelde bloeddrukdaling 

6 maanden 12 maanden

Bloeddruk 

• Bij de jaarcontrole is de systolische 

bloeddruk gemiddeld 6 mmHg gedaald 

t.o.v. 0.5 mmHg in de reguliere zorg.  

• Uit de thuismeet gegevens van de Box 

blijkt dat de systolische BP gemiddeld 

3,4 mmHg is gedaald na 12 maanden.

Resultaten  - Stevenshof
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Tijd in weken

Gemiddeld gewichtsverlies Gewicht 

• Patiënten hebben na 1 jaar 

gemiddeld 2,7 kg gewichtsverlies 

versus 0,2 kg gewichtsverlies bij 

patiënten in de ketenzorg. 

• Uit de thuismeetgegevens van de Box 

blijkt dat de patiënten gemiddeld 3,5 

kg zijn afgevallen na 12 maanden.  

Stelling 6

Beloningen voor 

gedragsveranderingsprogramma’s op het 

gebied van gezondheid zijn bij voorkeur ingebed 

in het sociale netwerk van mensen.

Werkdruk en gedragsverandering 

voor gezondheid en preventie
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FIT-HEART

Leefstijlprogramma’s die fysieke activiteit bij hart- en 
vaatziekten ondersteunen

Ontwikkelen, evalueren en 

implementeren van gerichte 

beweegprogramma’s

Personalized feedback (van zorgverleners of naasten)

FIT-HEART

Ontwikkelen van beloningen-gebaseerde 
beweegprogramma’s
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Buddy systeem

FIT-HEART

Ontwikkelen van beloningen-gebaseerde 
beweegprogramma’s

FIT-HEART

Ontwikkelen van beloningen-gebaseerde 
beweegprogramma’s

Deelname goede doelen loterij
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Take home – Werkdruk en gedragsverandering 
voor gezondheid en preventie

Take home – Werkdruk en gedragsverandering 
voor gezondheid en preventie

- Gedragsverandering voor gezondheidsverbetering en 

vermindering werkdruk is niet vanzelfsprekend.  

- Zorg ervoor dat maatregelen zo aantrekkelijk mogelijk 

zijn.

- Maatregelen moeten bij voorkeur aansluiten bij de 

behoeften van je doelgroep en ingebed zijn in hun 

sociale netwerk.
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Wat ga je vandaag doen 

om je gezondheid te 

bevorderen en werkdruk te 

verminderen 

en hoe maak je het zo 

aantrekkelijk mogelijk?

   Dank voor 

    uw aandacht
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