)

Stress

IS een belangrijke factor voor
het welzijn op de werkplek

Stress van werknemers kan serieuze risico’s
opleveren voor het welzijn op het werk als
hiervoor geen oplossing gevonden wordt. Stress
kan voortkomen uit verschillende
werkgerelateerde factoren zoals te hoge werkdruk
of te weinig autonomie, en kan leiden tot
verschillende geestelijke en fysieke
gezondheidsklachten zoals angst, depressie en
burn-out. Interventies die organisaties helpen de
belangrijkste bronnen van werknemersstress op
te sporen en hier een oplossing voor te vinden, zijn
de sleutel tot meer welzijn op het werk.
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@\ Stress

Interventies

Betrek werknemers bij besluitvorming

Door werknemers deel te laten nemen aan besluitvorming en te luisteren naar
hun ideeén en bezwaren, kun je stress verminderen en het algehele welzijn
verbeteren.! Dit is vooral belangrijk bij het implementeren van nieuwe interventies.

Door aan werknemers te vragen om samen oplossingen te bedenken voor

problemen, verhoog je de kans op succes.
o Een gerandomiseerd onderzoek met controlegroep naar een interactieve

probleemoplossingsworkshop liet bij werknemers met symptomen van stress of

veelvoorkomende geestelijke aandoeningen een vermindering van het aantal

ziektedagen en verbeteringen in de geestelijke gezondheid zien.?

o Een interactieve interventie van 14 maanden in zes Deense bedrijven verbeterde

de werkomstandigheden en het psychologisch welzijn van kenniswerkers.?

Bronnen:
1. Astvik et al, (2021) M =

2. Keusvan de Poll et al. (2020) I~ World Wellbein .
3. Sorenson and Holman (2014) |ndeed W Movement 9 OXFORD




Stress

Interventies

Identificeer stressfactoren in jouw organisatie

Om de impact van stress onder medewerkers te kunnen verminderen moet je weten

wat de oorzaken zijn. Dit wordt ook wel de psychosociale werkomgeving genoemd. Je
kunt alleen dan werknemers helpen zich te ontplooien en hun beste werk te leveren als ¢ o Q

je stressfactoren identificeert, begrijpt en minimaliseert. ‘
-

Stress behandelen als een individueel probleem zonder kern corzaken aan te pakken

gaat gegarandeerd mis. Als je gegevens verzamelt over je werk omgeving kun je

geschikte interventies inzetten.

Er zijn veel hulpmiddelen beschikbaar om de oorzaken van stress te bepalen. Je zou

een stresstest kunnen uitvoeren of een stressrisico-evaluatie met behulp van

verschillende bestaande vragenlijsten.
O De Health and Safety Executive Management Standards Indicator Tool uit het VK

meet eisen, controle, ondersteuning, relaties, rol en verandering.

O Een uitgebreidere vragenlijst zoals ASSET: An Organisational Stress Screening Tool m m
‘indeed \MN Movement "9




@\ Stress

Interventies

Pas banen aan met baanboetseren

Baanboetseren geeft werknemers de autonomie om proactief hun werktaken,

relaties en mindset opnieuw vorm te geven, zodat deze beter zijn afgestemd op
hun persoonlijke behoeften, doelen en vaardigheden. Hiervoor moeten obstakels

voor hun welzijn of productiviteit in kaart worden gebracht en aanpassingen

worden gedaan om deze te verminderen of weg te nemen. Met voldoende
support kan baanboetseren de stress van werknemers verminderen en hun

aanpassend vermogen verbeteren

Een analyse van 826 werknemers in de sociale sector liet zien dat baanboetseren

bepalender was voor werk-privébalans, betrokkenheid op het werk en burn-out,

dan leeftijd, gender of senioriteit.2

Bronnen: M

1. Devotto and Wechsler (2019) oy World Wellbein
2. Slowiak and DelLongchamp (2022) |ndeed W Movement 9




Stress

Interventies

Geef banen een nieuwe invulling

De manier waarop taken en plichten worden gestructureerd en ingepland, kan een grote
invloed hebben op de baankwaliteit! Het opnieuw invullen van banen kan tot verbeteringen
in de workflow leiden, zoals variatie in taken en duidelijkheid over de functie, die het welzijn

van werknemers bevorderen. .

Uit een systematische review van 33 onderzoeken naar interventies bleek dat

welzijn en prestaties van werknemers kunnen worden verbeterd door:

o Directe verbeteringen in het baanontwerp \
o Het trainen van werknemers om zelf hun baanontwerp te verbeteren
o Een systeemomvattende benadering die het baanontwerp verbetert

Succesvolle implementatie van interventies werd geassocieerd met de betrokkenheid van
werknemers, toewijding van managers en integratie met andere organisatiesystemen.!

Bronnen:
1.Daniels et al. (2017) Indeed w Hgﬂgfﬁﬂlhemg OXFORD




@\ Stress

Interventies

Bied werknemers flexibiliteit en controle over hun rooster Y

Met flexwerkregelingen kunnen werknemers zelf beslissen hoe, waar en

wanneer ze werken, op tijdelijke of vaste basis. Een flexibele aanpak
gecombineerd met managersupport kan voor een betere werk-
privébalans zorgen, stress verminderen en tevredenheid op het werk

verbeteren'!

Een analyse van meer dan 1000 werknemers in 50 organisaties in Zuid-
Korea liet zien dat zowel programma's voor de werk-privébalans als
zeggenschap over het rooster een positief effect hebben op

tevredenheid op het werk en geestelijk welzijn. Dat verband is nog

sterker wanneer werknemers van beide kunnen profiteren .2

Bronnen: M i

1.Hwang (2019) .
) Wo ;
2.Jang et al. (2011) ‘I‘I"‘Ideed W MMﬂ{hemg OXFORD



@\ Stress

Interventies

Zorg goed voor je managers

Het welzijn van werknemers wordt dynamisch beinvlioed door leiderschap. Welzijn en het
gedrag van managers beinvloeden de stressniveaus, het verzuim en de werktevredenheid van
werknemers. Met interventies die stress wegnemen bij managers en positief
leiderschapsgedrag aanmoedigen, kan het algehele welzijn op het werk worden verbeterd.

Een systematische review van onderzoeken naar leiderschap liet zien dat bedrijven waar '

werknemers hun managers als zorgzaam en ondersteunend zien, hoger scoorden op (y ‘
welzijn en minder ziekteverzuim hadden.!

o Een meta-analyse van onderzoeken waarin de invloed van leiderschap op stress en welzijn
van werknemers werd geanalyseerd, liet zien dat werknemers met managers met veel stress

en een slecht humeur vaker soortgelijke symptomen melden.? Gelukkig is ook het
tegenovergestelde waar, wat suggereert dat interventies die het welzijn van managers

verbeteren ook positieve effecten hebben op het welzijn van werknemers.?

Bronnen: M

1.Kuoppala et al. (2008) .
2. Shakon et al. (2010) ffndeed W H‘Dﬂd "-"ier:lllthemg




Stress

Interventies

Bevorder ontspanning

Ontspanningstechnieken zoals mindfulness, meditatie, yoga en spierontspanningstherapie

kunnen voor rust zorgen en werkgerelateerde stress onder werknemers verminderen.

o Een gerandomiseerd onderzoek met controlegroep naar een ontspanningsprogramma
van acht weken voor kantoormedewerkers op verschillende werkplekken (twee keer per
dag 20 minuten buikademhaling en progressieve spierontspanning) liet een aanzienlijke
vermindering van stressgerelateerde symptomen zien.!

o Een meta-analyse van ontspanningstechnieken geimplementeerd op werkplekken
bleek een gunstig effect te hebben op de gezondheid en het welzijn van werknemers,
vooral met betrekking tot stress.?

Consistentie is bij ontspanningsoefeningen de sleutel tot succes. Het kan een uitdaging zijn deze oefeningen te blijven
doen in tijden van stress. Het is daarom belangrijk dat organisaties niet alleen op deze aanpak vertrouwen, maar dit

Implementeren in combinatie met andere interventies die de werkomstandigheden verbeteren.

Bronnen:
1. Alexopoulos et al. (2014) World Wellbein m m
2. Estevez et al. (2021) |ndeed W Movement 9



Stress
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Werk
Welzijn
Interventies

The Work Wellbeing Playbook is een beknopte gids die inzichten samenvat uit een grootschalige
systematische literatuurstudie naar interventies op het gebied van welzijn op het werk. Het
handboek presenteert de belangrijkste inzichten op een toegankelijke en begrijpelijke manier, en is
eenvoudig in gebruik.

Met steun van Indeed, en in samenwerking met onze academische partner bij het Wellbeing
Research Centre van de Universiteit van Oxford, heeft de World Wellbeing Movement dit handboek
samengesteld. Het bestaat uit met bewijs onderbouwde interventies, ingedeeld in 12 belangrijke
factoren die van invloed zijn op welzijn op de werkplek.

De onderzoekers hebben meer dan 3.000 academische studies over welzijnsinterventies op de
werkplek beoordeeld. Het doel was om strategieén te identificeren waarvan bewezen is dat ze het
welzijn van medewerkers in diverse werkomgevingen vergroten. In de wetenschap dat zakelijke
leiders vaak met tijJdgebrek kampen, hebben we de belangrijkste inzichten kort en overzichtelijk
samengevat in dit vrij toegankelijke hulpmiddel, om zo drukbezette professionals te ondersteunen.

Dit handboek borduurt verder op de wetenschappelijke onderbouwde aanbevelingen van de
World Wellbeing Movement's om te meten hoe medewerkers zich voelen op het werk,

en waarom ze zich zo voelen . Dit werkt net als de Indeed Work Wellbeing Score, die ook in
samenwerking met experts van het Wellbeing Research Centre is ontwikkeld. Als je eenmaal de
gegevens hebt verzameld, kun je met dit handboek die gebieden te identificeren en aanpakken die
binnen jouw organisatie verbeterd kunnen worden.

We raden bedrijfsleiders aan om diversiteit in gedachten te houden bij het gebruik van dit
handboek, om een holistische welzijnsstrategie voor hun medewerkers op te zetten. Bij het kiezen
van interventies moeten werkgevers rekening houden met factoren zoals de werkomgeving, de
industrie, de geografische locatie, en de unieke behoeften van hun werknemers.

Hoewel er geen toverformuleis en alle interventies beperkingen hebben, beginnen veel bedrijven
positieve veranderingen te realiseren als ze meerdere interventies combineren, zoals interventies op
organisatie-, groeps- en individueel niveau, die verschillende factoren behelzen die het welzijn van
werknemers beinvioeden.
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