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Als je weinig beweegt, heb je sneller een
slecht humeur en geen zin om dingen te
doen

Is dat waar?

Is dat niet waar?

Dat is waar
Van bewegen word je vrolijker. Dit komt doordat je lichaam bij
beweging endorfine aanmaakt (Hartstichting).




Bewegen is ook goed voor het geheugen

Is dat waar?

Is dat niet waar?

Dat is waar

Bewegen zorgt voor goede doorbloeding van de hersenen, met
name van de frontale hersenkwab. Deze is van invloed op je
geheugenfunctie (Hersenstichting).




Een broodje kroket bevat net zoveel
calorieén als een broodje kaas

s dat waar?

Is dat niet waar?

Dat is waar

Een gemiddeld broodje kroket en broodje kaas bevatten ongeveer
310 calorieén.

Vergeleken met een broodje kaas bevat een broodje kroket minder
ongezond verzadigd vet en iets meer ijzer. Kaas levert meer eiwit.




Inhoud

« Wat verstaan we onder gezondheid?

« Wat bevordert en belemmert
gezondheid?

« Waaruit bestaat uit eigen regie?
« Hoe te bevorderen dat medewerkers

eigen regie nemen op hun
gezondheid?

« En hoe kunnen organisaties dit -
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Gezondheid

Gezondheid is een toestand van volledig
lichamelijk, geestelijk en maatschappelijk
welzijn en niet slechts de afwezigheid van
ziekte of andere lichamelijk gebreken.
(Wereldgezondheids-organisatie (WHO)
1948)

Gezondheid is het vermogen van mensen
zich aan te passen en een eigen regie te
voeren, in het licht van fysieke,
emotionele en sociale uitdagingen van
het leven (Machteld Huber, 2011)
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Hoe is het gesteld met uw gezondheid?

« Geef uzelf een cijfer tussen de 0
en de 10 waar 0 staat voor zeer .
onvoldoende en 10 voor zeer ;
goed. 7
6

10

« Waar kijkt u naar om vast te 4
stellen of u gezond bent? 3
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Model van positieve gezondheid
(Machteld Huber)
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Hoe gezondheid te bevorderen?




Wat maakt en houdt u gezond?

s Y
Wat vindt u zelf de )
belangrijkste oorzaken van uw " -
eigen gezondheid? S ]




De gemiddelde werknemer heeft cen
angeronde leelstgh
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Resultaten van onderzoek Zilveren Kruis
onder ca. 1000 werknemers

Vitaliteit

Voelt zich niet fit na een werkdag || NI
Voelt zich leeg na een werkdag | GG
Moeilijk ontspannen na een werkdag | I
Te zwaar [N
Neemt niet de regie over gezondheid || NENENNENEGSGEE
Niet beviogen I
Nietgezond || NG

0% 20% 40% 60% 80% 100%



Resultaten van onderzoek Zilveren Kruis
onder ca. 1000 werknemers

Ongezond gedrag

00% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%
Eet vaak niet gezond

Beweegt minder dan de beweegnorm
Beweegt minder dan de fitnorm

Zit tijdens het werk vrijwel voortdurend
Zit in de vrije tijd vrijwel voortdurend

Slaapt niet genoeg

Neemt niet voldoende rust
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Balans draaglast en draagkracht 8

draaglast draagkracht




Meer dan curatie en preventie

» Curatie gericht op ‘zieke’ werkende:
Verzachten en verminderen van gevolgen van verminderde vitaliteit,

werkvermogen en employability

- Preventie gericht op risicogroepen:
Voorkomen van verminderde vitaliteit, werkvermogen en employability

- Amplitie gericht op alle werkenden:
Versterken van vitaliteit, werkvermogen en employability




/ Je hoeft niet ziek
te zijn om beter
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Voor iedereen ....

/]
UW VERZUIMSPECIALIST




Door iedereen...

* Primaire verantwoordelijkheid bij
werkende, in samenspraak met
eventuele werkgever;

« Secundaire verantwoordelijkheid bij
sociale partners en overheid;

 Eigen initiatief en zelfredzaamheid
werkende belangrijk.



Eigen regie vraagt om zelfleiderschap
Wat is zelfleiderschap?

(Pauline van Dorssen, 2015)

Dat is jezelf zodanig beinvloeden, dat je optimaal
gemotiveerd bent, je eigen richting bepaalt en,
optimaal presteert.

Zie ook Manz, 1986; Neck & Houghton, 2010



Wat is nodig voor zelfleiderschap?

(Pauline van Dorssen, 2015)

Focus op
eigen invioed

Eigen koers
bepalen
Doelen stellen

Positief en
constructief denken

Jezelf observeren
t.a.v. eigen
functioneren

Zorgen voor leuk
werk / werktaken

Blijven leren/
uitdagingen aangaan

Jezelf belonen
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Als eigen initiatief en regie belangrijk is, welke factoren

bevorderen dan de eigen regie op duurzame inzetbaarheid en
welke factoren belemmeren dat?




Ik ben geinformeerd

Ik kan

Ben ik capabel om he
Bezit ik de vaarg

Heb ik het vermoge

EIGEN REGIE

vind?
met gezondheid bezig te zijn?
gezond leven?

genieten?

Is dit wat er bij mij pas

op zeggen?! Heb ik mijn d&

gesteld? Geloof ik dat ik hé
Ga ik ervoor?

Heb ik de moee

Sta ik het meze

Vind ik het mezelf waard,
gun ik het mezelf?
Durf ik te genieten?

Eigen Regie model: ontwikkeld i.0.v. Zilveren Kruis, door prof. Tinka van Vuuren,

Zoek ik gezonde activiteiten uit die ik leuk

Heb ik mijn eigen favoriete manier om

Zoek ik actief contact met mensen die

Probeer ik gezond te leven er ervan te

oldoende informatie en uitleg.

an de organisatie op dit

Ik krijg mogelijkheden

ganisatie schept voor mij de

jkheden. Mijn omgeving

nt mij met praktische

eden. De kaders en

helpend voor mijn
elen.
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anderen ervan?

et maken in deze

om hiermee bezig te zijn?
mijn omgeving? Is het toege-
? Hoe belangrijk vind ik wat ande-
ren ervan vinden?

drs. Mathilde Lub, drs. Lotte Mintjes © Zilveren Kruis [2015]
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Willen werkgevers en werknemers
daadwerkelijk werk maken van gezondheid,
dan is gedragsverandering nodig!

- Sources of behaviour
- Intervention functions
D Policy categories

Service provisio®
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Is verandering zonder bewustwording mogelijk?
Nee

« Merendeel instrumenten gericht op aanreiken van kennis. Kennis
werkt echter alleen als het gedrag van werkgevers en
werknemers geen automatisme is.

« Ont-automatiseren is daarom nodig. Dit gebeurt al in de praktijk
door de bewustwording van het ‘probleem’. Voor werknemers
worden hiervoor bijvoorbeeld de WAI (Work Ability Index) ingezet

«  Werknemers komen meer in beweging als zij zelf meer eigen
regie en/of inspraak hebben.




Is verandering zonder bewustwording mogelijk:
Ja

« Het merendeel van het menselijk gedrag (95%!) wordt
gestuurd door onbewuste, automatische processen.

« Daarom gebruikmaken van automatismen in gedrag;
bijvoorbeeld door middel van nudging - het op een slimme
maar niet-dwingende wijze sturen van gedrag - zoals
bijvoorbeeld het geval is door voetstappen die leiden naar de
trap in plaats van de lift of - trap bij metro in Stockholm die
muziek maakt als men er overloopt




Tips

« Leuk voor nu, goed voor later
— Aantrekkelijke activiteiten aanbieden. Leuke activiteiten
verhogen de intrinsieke motivatie

« Praktische gelegenheid
— Deelname mogelijk maken tijdens werktijd, de activiteit op
meerdere tijdstippen aanbieden en structuur en
herkenbaarheid in aanbod

* Niets anders dan het juiste kunnen doen

— De sociale en (cultuur) fysieke omgeving zo inrichten dat
werkenden niets anders kunnen dan het goede gedrag te laten
zien: statafels, printer ver weg zetten, lunch-wandelingen,
wandel bila's etc. sqQzas




TIPS

- Maatwerk
Houd rekening met de verschillen tussen werknemers

- Draagkracht vergroten
Vitaliseren is beter dan verlichten

- Van brons, via zilver naar goud
Vergroot bekendheid en gebruik maatregelen







