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Stap 0. Waarom zou je inzetten
op vitale werknemers?

Vitale werknemers zijn de motor van iedere organisatie. Ze zijn
productiever, gezonder en gelukkiger, waardoor het ziekteverzuim daalt,
en de winst toeneemt [1].

Daarnaast ligt vitaliteit ook nog eens
onder het vergrootglas van de
overheid. Volgens de Arbowet [2] zijn
alle organisaties namelijk verplicht om
geregeld de vitaliteit te meten van hun
werknemers aan de hand van een
zogenoemde psychosociale
arbeidsbelasting (PSA)-meting. Onder
de PSA vallen alle onderwerpen die
stress kunnen veroorzaken zoals

Wat doen anderen?

Google investeert flink in de vitaliteit
van hun medewerkers. Ze meten
bijvoorbeeld welke beloningen
werknemers gelukkig maken en
bieden coaching en training aan
werknemers die dat nodig hebben.
Dit heeft er mede toe geleid dat de
werknemers bij Google ongeveer
twee keer zo veel omzet genereren

werkdruk, personeelstekort of pesten.
als die van Yahoo en Microsoft [3].

Het meten van de PSA is de eerste
stap naar een vitalere organisatie.

In dit stuk vertellen we hoe wij op een kostenefficiente en snelle manier
organisaties blijvend vitaal maken met drie stappen uit de wetenschap
voor het bevorderen van vitaliteit: meten, verbeteren en
gewoontevorming.

[1] Van Steenbergen, E., Van Dongen, J. M., Wendel-Vos, G. C. W., Hildebrandt, V. H., & Strijk, J. E. (2016). Insights into the

* concept of vitality: associations with participation and societal costs. The European Journal of Public Health, 26(2), 354-359.
[3] Hampson, E., Soneji, U., Jacob, A., Mecu, B., & McGahan, H. (2017). Mental health and employers: the case for investment:

supporting study for the Independent Review.



https://www.arboportaal.nl/onderwerpen/themas/psychosociale-arbeidsbelasting
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De feiten op een rijtje

mLichte toename in vitaliteit kan al
zorgen voor een kostenreductie
van €£1.706 per werknemer [1]
'm Verzuimkosten door uitval zijn
gemiddeld  €45.000 per
werknemer. Dit is een lage

YN Persoonsgerichte schatting [5]

vitaliteitsinterventies hebben een

ROl tussen de 400 en 900% [3]
'm 40% van de werknemers wil

extra  maatregelen  tegen
werkstress [4]
"'hEén op zes werkenden heeft last

van stress- en burnoutklachten [4]

1] Van Steenbergen, E., Van Dongen, J. M., Wendel-Vos, G. C. W., Hildebrandt, V. H., & Strijk, J. E. (2016). Insights into the concept of
vitality: associations with participation and societal costs. The European Journal ofPublrc Health, 26(2), 354-359.

* [3] Hampson, E., Soneji, U., Jacob, A., Mecu, B., & McGahan, H. (2017). Mental health and employers: the case for investment:
supporting study for the Independent Review.
[4] https://www.monitorarbeid.tno.nl/nl-nl/onderzoeken/nea
[5] https://www.psynip.nl/actueel/themas/thema/toolbox-werk-en-psychische-klachten/

cijfers-en-trends
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Waarom zou je eerst vitaliteit

meten?

Als je wilt werken aan vitaliteit is het om twee redenen belangrijk om

eerst de vitaliteit te meten binnen een organisatie.

N\

Alle bedrijfstakken hebben hun
eigen uitdagingen. Zo ervaren
ICT-werknemers bijvoorbeeld
vaak een hoog werktempo door
de vele deadlines en technische
updates. Gezondheidspersoneel
ervaart juist weinig autonomie
door de grote hoeveelheid aan
administratieve taken. En
docenten voelen zich vaak
emotioneel betrokken door hun
verantwoordelijkheid bij overvolle
klassen met leerlingen [4].

ledere werknemer heeft individuele
persoonskenmerken. Deze kunnen
bepalend zijn voor hoe ze met de
uitdagingen in hun werk omgaan. Zo
verschillen werknemers bijvoorbeeld
in hoe stressbestendig ze zijn, de
(belemmerende) overtuigingen die ze
hebben en hoe fysiek gezond ze zijn.
Vanwege deze verschillen is het
direct aanbieden van een algemene
vitaliteitsinterventie ineffectief [6].

Er is geen one-size fits all als je de vitaliteit van een

organisatie wilt verbeteren. Voordat we ons daarop kunnen

richten moeten we dus eerst de behoefte van de organisatie

en haar werknemers meten door middel van een welzijn-

meting.

* [8] https://www.monitorarbeid.tno.nl/nl-nl/onderzoeken/nea/

[9] Willems, J., Menting, R., Houwing, E., & van Haeren, T. (2015). Preventief Medisch Onderzoek moet een belangrijkere positie krijgen
in het voorkomen van beroepsziekten. TBV-Tijdschrift voor Bedrijfs-en Verzekeringsgeneeskunde, 23(6), 275-278.
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t je vitaliteit efficiént?

Hiervoor hebben wij een online platform met vragenlijsten ontwikkeld.

Het platform is eenvoudig, goedkoop, de vragenlijsten meten consistent

hetzelfde (ze zijn wetenschappelijk betrouwbaar) en ze meten wat het

moet meten (ze zijn wetenschappelijk valide). Bovendien kun je ze

herhaaldelijk afnemen om bij te houden of je collega’s vitaler worden en

wat je return of investment (ROI) is.

Met het online platform kun je
vragenlijsten moeiteloos rondsturen
naar al je Weten-
schappelijke vragenlijsten zijn door-
gaans lastig te interpreteren en
daarom helpen we je daarbij. Het
platform beschikt over alle
onderwerpen die gemeten moeten
worden om aan de welzijn-richtlijnen
van de Arbowet te voldoen zoals
burn-outklachten, mentale belasting
en werkdruk.

collega’s.

Wist je dat..

.de overheid organisaties verplicht stelt om vitaliteit te

meten? De Arbowet [2]

psychosociale arbeidsbelasting te meten.

* [2] https://www.arboportaal.nl/onderwerpen/themas/psychosociale-arbeidsbelasting,

Hoe kies ik een pakket?

Het basispakket voldoet aan de
Arbowet, maar de meeste winst valt
te behalen met het volledige pakket.
Wij kunnen je helpen een pakket te
kiezen dat past bij de behoefte van
jouw organisatie. Met onze pakketten
achterhaal je eenvoudig waar het al
goed gaat en welke onderwerpen
aandacht verdienen op basis van
valide meet-instrumenten. Voor een
overzicht van onderwerpen, zie de
volgende pagina.

schrijfft voor om geregeld de



https://www.arboportaal.nl/onderwerpen/themas/psychosociale-arbeidsbelasting
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Stap 1. Meten

Welke onderwerpen zouden we bij jouw organisatie moeten meten?

Stress Stress

Mental :
.en. 5 .e Vitaliteit, absorptie & toewijding
vitaliteit

Ongewenst

Ongewenst gedrag intern & ongewenst gedrag extern
gedrag gew g gl g g g

Werkdruk, overuren, burn-out klachten, bevlogenheid,

Werkdruk tevredenheid en functioneren & inzetbaarheid

Taakeisen/tijdsdruk, emotionele belasting, cognitieve
Taakeisen belasting, gevarieerd werk, baanzekerheid &
organisatiecultuur

Buffers Sociale steun collega’s & sociale steun leidinggevende
Regel Lijk-
SYSEMOOER Autonomie
heden
Individuele Kwalificatieverbruik, kwalificatieveroudering,
factoren ontwikkelingsstimulans & opleiding
Distress Somatisatie, distress, angst & depressie
Burn-out Kernsymptomen & secundaire klachten

De samenstelling van deze onderwerpen representeren de belangrijkste
componenten van mentale vitaliteit van werknemers op basis van de
meest recente wetenschappelijke literatuur.
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Wat levert meer vitaliteit mij op als bedrijf?
Een rekensom:

Stel we nemen het voorbeeld van een ICT-bedrijf dat serieus werk wil maken van de
duurzame inzetbaarheid van haar werknemers. Dit bedrijf bestaat uit 230
medewerkers. TNO-cijfers laten zien dat 16,4% van de werknemers in deze sector
burn-outklachten ervaart [4]. Binnen dit bedrijf zijn dus ongeveer 38 werknemers
(x£16,4%) die op basis van de welzijn-meting hoog risico scoren op verzuim. Als we
vervolgens de vitaliteit van deze 38 werknemers gaan verbeteren met 1-op-1
coaching voor gewoontevorming kunnen we het volgende verwachten:

e Bij grofweg 70% van deze 38 medewerkers zal de vitaliteit toenemen [7].

e Bij minimaal 5% van deze 38 medewerkers zal een burn-out voorkomen worden

[8].

Hierdoor komen we uit op de volgende Return on Vitality (ROV) oftewel ROI:

De investering voor het inschakelen van gedragspsychologen zal inclusief
vooronderzoek, meten, rapportage aan hele organisatie, kennisdocumenten
workshops en coachingsgesprekken neerkomen op ~€£59.000.

De opbrengst voor het.ICT-bedrijf door hetverhogen van vitaliteit, waardoor
productiviteit en verzuim afneémen komt neer op ~€255.000.
e Besparing van €45.000 door toename vitaliteit, productiviteit en afname verzuim:
o Een lichte toename in vitaliteit kan de totale kosten per werknemer laten
afnemen.met €1706,- [1].
o Berekening: (38 medewerkers*0,70%)* €1706 = €45.000
e Besparing van €190.000 (minimaal) door voorkomen burn-out:
o Eén burn-out voorkomen levert ~£100.000 op [8].
o Berekening: (38 medewerkers*0,05%)*€100.000 =€190.000

De besparing door dit project komt neer op €235.000 —€59.000 =€176.000,-

Dit is een ROl van bijna 400%!

1] Van Steenbergen, E., Van Dongen, J. M., Wendel-Vos, G. C. W., Hildebrandt, V. H., & Strijk, J. E. (2016). Insights into the concept of
vitality: associations with participation and societal costs. The European Journal of Public Health, 26(2), 354-359.
4] https://www.monitorarbeid.tno.nl/nl-nl/onderzoeken/nea

[7] Theeboom, T., Beersma, B., & Van Vianen, A. E. (2013). Does coaching work? A meta-analysis on the effects of coaching on
individual level outcomes in an organizational context. The Journal of Positive Psychology, 9(1), 1-18.

[8] Salminen, S. (2021). "Back on the right track". Rehabilitees' and their spouses' experiences of burnout and recovery. Jyvaskyla:
University of Jyvaskyla, 2021, 103 p.
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Hoe krijg ik inzicht
in de meting?

Na het uitvoeren van de online
welzijn  meting heeft iedereen
behoefte om te weten wat de

resultaten zijn. Alle werknemers Eﬁﬁﬁoo:twemjn
ontvangen daarom hun resultaten in
een eenvoudig te  begrijpen,
persoonlijk rapport. Hierin wordt
uitgelegqd wat de resultaten
betekenen en  worden  deze
vergeleken met de gemiddeldes van
het bedrijff, de branche en
Nederlandse beroepsbevolking. In
het rapport wordt het heel helder op
welke onderdelen ze goed scoren
en waar mogelijk nog ruimte is voor
verbetering. Zie hiernaast een
voorbeeldpagina.

@ Leer Gewoonte

EIT VAN

Quickscan ERS IS
AN EEN

Voor _een _ voorproefje E."
van een meting, doe hier

onze quickscan.

9 [10] https//www.arboned.nl/wat-u-moet-weten/verzuim-verlagen#vel



https://0ndyh02l8h2.typeform.com/to/GcdvoWBa
https://0ndyh02l8h2.typeform.com/to/GcdvoWBa
https://0ndyh02l8h2.typeform.com/to/GcdvoWBa
https://0ndyh02l8h2.typeform.com/to/GcdvoWBa
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Hoe gaat het met jouw organisatie?

Werkgevers ontvangen een
® Leerceuoonte geanonimiseerd rapport van de
gemiddelde uitkomsten van de

Rapport welzijn welzijn meting. In dit rapport wordt

29 januari 2024

aangetoond hoe het bedrijf ervoor
staat op de verschillende welzijn
onderwerpen, inclusief een
vergelijking met de specifieke
branche en de Nederlandse
beroepsbevolking. Hierdoor kun je in
één oogopslag zien waar het bedrijf
staat ten opzichte van andere
bedrijven. Met het rapport in handen
kun je dus snel zien op welk aspect
van vitaliteit de meeste winst te
behalen valt. Zie hiernaast een
voorbeeldpagina.

Het is essentieel om te achterhalen waardoor vitaliteits- problemen
ontstaan, zodat:

Een kloppend beeld wordt geschetst Effectieve interventies worden

van de organisatie, zodat zij weet ontwikkeld die aansluiten op de

waar zij staat. behoeften van de organisatie.




ARG B

Bij LeerGewoonte werkt een team van bevlogen

gedragspsychologen, die geloven in een individuele
aanpak.
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STAP 2. Verbeteren

Verbeter kostenefficiént met
het stepped care principe

De vitaliteit is gemeten. Individuele werknemers
weten waar zij staan. Werkgevers weten waar de
organisatie staat. Nu kunnen we overgaan naar het
effectief en efficient verbeteren van vitaliteit.

We kunnen nu hulp aanbieden aan diegene die het nodig hebben op
onderwerpen die we in kaart hebben gebracht, in plaats van met
hagel te schieten zoals vaak bij algemene workshops en trainingen
gebeurt. Hulp bieden we aan via het getrapte hulp principe, ook wel
‘stepped care’ genoemd. Werknemers scoren in groen (laag), oranje
(gemiddeld), of rood (hoog) op de betreffende schalen. Op basis van
hoe werknemers scoren op de verschillende vitaliteitsonderwerpen
wordt geadviseerd om wel of geen interventies te volgen.
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Waar komt de hulp terecht?

De meeste werknemers scoren laag (groen) op verzuimrisico en
hebben geen tot weinig hulp nodig. Zij krijgen een pdf met
vitaliteitstips of kunnen zich inschrijven voor een webinar over het
onderwerp waar ze het minst op scoren.

Daarboven zit een groep die wat meer risico loopt op verzuim en
mogelijk ook niet optimaal presteert. Deze groep wordt geadviseerd
om één of meerdere workshops te doorlopen gericht op vitaliteit en
gewoontevorming (zie stap 3 in whitepaper).

Als laatste heb je een hele kleine, maar zorgwekkende groep, waar je
de meeste aandacht aan besteed. Dit zijn mogelijk nog goed
functionerende werknemers maar zij lopen een hoog verzuimrisico en
brengen potentieel grote kosten met zich mee. Om onnodig leed te
voorkomen en werknemers weer goed te laten presteren zijn enkele
1-op-1 coachingsgesprekken nodig met onze gedragspsychologen.
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En voor de
organisatie?

De uitkomsten van de welzijn
meting worden gegeven aan de
directie en de HR-afdeling in een
geanonimiseerd rapport over de
organisatie. Hierdoor kan de
werkgever in één oogopslag zien
waar het bedrijf staat ten opzichte
van andere bedrijven. Dit is een
belangrijke stap, omdat de
rapportage als fundament dient
voor het kiezen van doeltreffende
maatregelen. Daarnaast kun je zien
op welk aspect van vitaliteit de
meeste winst te behalen valt.

Continue

e A Verbetercultuur

van personeel

Digitale Schoolklimaat
oplossingen

Begeleiding en
methoden

14
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Wat doen mensen als stress toeneemt?

Veel werknemers hebben een hoog verantwoordelijkheidsgevoel
en negeren de eerste stressklachten. Ze gaan harder werken om
aan de eisen van de situatie te kunnen voldoen. Het negeren van
stressklachten houd je even vol, maar wanneer je dit langdurig doet
kan het leiden tot overspanning.

Stressklachten zorgener daarnaast voor dat werknemers zich meer
gaan afsluiten van hun collega’s, terwijl'sociale steun juist cruciaal
IS om met stress en overspannenheid.om te gaan. Door het
stressniveau te meten kun je dit soort problemen voor zijn. Ook is
het veel goedkoper om een werknemer te helpen die aan het begin
van stressproblemen staat, dan iemand van overspanning of een
burn-out af te helpen. Voorkomen is dus nog altijd beter dan
genezen, en bovendien goedkoper!

15,
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Trainingen zijn vaak innefectief

De meeste van je collega's hebben wel eens deelgenomen aan een
training waarin ze een waardevolle gezondheidstip kregen te horen.
Veel deelnemers verlaten vervolgens de training met de intentie om
deze tip in hun leven te implementeren. Maar als we een paar weken
later vragen of ze iets hebben gedaan met deze tip dan is het het
antwoord waarschijnlijk ‘nee’. Trainingen kunnen onderhoudend of
inspirerend zijn, maar op de lange termijn niet leiden tot verbetering
van vitaliteit voor de organisatie. Veel interventies blijken daardoor
ineffectief (en duur).

Focus op gewoontevorming voor
een duurzaam vitale organisatie

Daarom is het cruciaal om goede gewoontes te vormen. Als je de
vitaliteit van organisaties duurzaam wilt verbeteren dan moet je
begrijpen hoe je gezonde gewoonten kunt vormen en ongezonde
gewoonten kunt doorbreken. Gewoontevorming is dé sleutel naar het
structureel verbeteren van de vitaliteit.

16
£
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Gewoontes zijn gedragingen die zo
vaak zijn uitgevoerd dat ze door je
brein op de automatische piloot
worden gegooid. Je hoeft er niet
meer over na te denken. Het
merendeel van ons gedrag, zo'n
55% van wat we doen [9], bestaat
uit gewoontes. Dit geldt ook voor
het gedrag op het werk. Denk
bijvoorbeeld aan de manier hoe
werknemers omgaan met hun
mail, reageren op verzoeken van
collega’s en hoe vaak ze de benen
gaan strekken tijdens het werk.
Veelal hebben werknemers
ongezonde gewoontes ontwikkeld
die ervoor kunnen zorgen dat het
risico op verzuim toeneemt.

SLECHTE GEWOONTE

Werknemers kunnen bijvoor-
beeld de neiging hebben om
bij stress nog harder te gaan
werken en pauzes over te
slaan. Het gevolg is dat ze
aan het einde van de dag

meestal geen energie meer
over hebben voor
ontspanning zoals sporten of
het bezoeken van vrienden of
familie. Als ze dit patroon
langer blijven aanhouden, dan

stress en
vermoeidheid geruisloos toe.

neemt hun

% [9] Neal, D. T., Wood, W., & Quinn, J. M. (2006). Habits—A Repeat Performance. Current Directions in 1 ;

Psychological Science, 15(4), 198-202.
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Wanneer eén van je collega's in
een workshop wordt verteld om
meer rustmomenten te nemen, zal
hier weinig mee gebeuren. We
moeten er dus voor zorgen dat
mensen aan de slag gaan met hun
gedrag.

Daarvoor hebben wij op basis van
de wetenschappelijke literatuur
[10] een toegankelijke methode
ontwikkeld die mensen helpt om
gewoonten te vormen en te
doorbreken: de 7-STAPPEN-
methode. Deze methode
combineert onderzochte

Aan de slag

gedragsveranderingstechnieken en
brein-inzichten tot één gedrags-
interventie. De methode is gericht
op een persoonlijke aanpak
(aangezien elk individu andere
behoeftes heeft [11]) en wordt
toegepast in onze workshops en 1-
op-1 sessies. Het doel is dat bij elke
sessie iedere werknemer een
persoonlijk gedragsplan opstelt
waarmee ze in kleine stapjes aan de
slag kunnen met hun vitaliteit. Zo
hebben wij al honderden werk-
nemers van verschillende organi-
saties (Amsterdam UMC, We-
Transfer, ECHT onderwijs)
geholpen om vitaal te worden aan
de hand van dit stappenplan.

De /-STAPPEN-infographic

Wil je meer informatie over

onze /-STAPPEN-methode?
Bekijk _onze infographic dan

hier.

[10] Dusseldorp, E., Van Genugten, L., Van Buuren, S., Verheijden, M. W., & Van Empelen, P. (2014).

Combinations of techniques that effectively change health behavior: Evidence from Meta-CART

* analysis. Health Psychology, 33(12), 1530-1540.

[11] Dreison, K. C., Luther, L., Bonfils, K. A., Sliter, M. T., McGrew, J. H., & Salyers, M. P. (2018). Job

18

burnout in mental health providers: A meta-analysis of 35 years of intervention research. Journal of

Occupational Health Psychology, 23(1), 18-30.



https://6220197.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/6220197/7.%20Documenten/7-stappen-plan-kleine-versie.pdf
https://6220197.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/6220197/7.%20Documenten/7-stappen-plan-kleine-versie.pdf
https://6220197.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/6220197/7.%20Documenten/7-stappen-plan-kleine-versie.pdf
https://6220197.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/6220197/7.%20Documenten/7-stappen-plan-kleine-versie.pdf
https://6220197.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/6220197/7.%20Documenten/7-stappen-plan-kleine-versie.pdf
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Ontmoet het LeerGewoonte team

Maak kennis met onze gepassioneerde
gedragspsychologen en onderwijskundigen.
Wij zijn ervan overtuigd dat wetenschap de
sleutel is naar een gezonde en leergierige
samenleving.

NAOO

Jay N.Borger, MSc
Mede-eigenaar &
Biopsycholoog

06 -29 38 84 68

IN CONTACT Jay@leergewoonte.nl

Klaar voor
verandering? esesenseR

LeerGewoonte biedt een diepgaand inzicht
in de uitdagingen, maar ook de tools en
ondersteuning die nodig zijn om ze te

. Willen Ruyslaan 225,
OVErv 3063 ER Rotterdam

Gedragsverandering begint met een kleine stap.
Vaak is die eerste stap dat er moed is vereist van
besluitnemers of werknemers met invloed in een
organisatie om die eerste stap te nemen. Als je het
gevoel hebt dat het tijd is voor verandering en klaar i
bent om de doelen in je organisatie te realiseren, Wibautstraat 131D,

1091 GL Amsterdam
neem dan contact met ons op.

PLAN EEN GESPREK www.leergewoonte.nl

Glaitaadialant ol aadadlyl


http://meetings.hubspot.com/jay-borger
http://www.leergewoonte.nl/

