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QInleiding

Ieder mens heeft zo zijn eigen dingen die belangrijk zijn in het leven. Kunnen
we het er samen over eens zijn dat een fijne baan daar ook bij hoort? Een baan
die jou de ruimte biedt voor een goede privé-werk balans en waar jij niet teveel
werkdruk ervaart, maar juist werkplezier. Een logisch gevolg van de
coronacrisis is dat deze periode tot extra werkdruk bij zorgmedewerkers heeft
geleid. Wat nog eens voor extra emotionele belasting kan zorgen, is de zorg
voor corona positieve bewoners en al dat dat in deze tijd met zich meebrengt.
Naast de aandacht die je geeft aan de cliënten, is het belangrijk om ook echt
aandacht te hebben voor jezelf. Ervaar jij als zorgprofessional een hoge
werkdruk? Dan ben je zeker niet de enige.
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Niet alleen de coronacrisis zorgt voor een hoge werkdruk, dit onderwerp is namelijk al
meerdere jaren een groot probleem binnen de zorgsector. Oorzaken zijn onder andere de
stijgende zorgvraag, de vergrijzing, de bezuinigingen vanuit de overheid en de
personeelstekorten. Maar dit hoeven we jou waarschijnlijk niet meer te vertellen. 

Door het te krappe personeelsaanbod, de groeiende personeelsvraag en de coronacrisis
blijft de werkdruk alleen maar toenemen. Helaas zijn de gevolgen van vergrijzing en
politieke beslissingen niet op korte termijn opgelost. Het zijn ook nog eens oorzaken die
buiten jouw invloedsfeer liggen, je hebt er slechts mee te leren omgaan. Maar hoe dan? In
deze whitepaper zullen we samen kijken naar hoe je om kunt gaan met deze druk en wat
je zelf kunt doen aan het verminderen van de druk voor jou en je collega’s op de
werkvloer. 

Hoe ga je als zorgmedewerker om met
de hoge werkdruk? 



Q
Cijfers werkdruk in de zorg
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Meten is weten en daarom kijken we eerst naar wat feiten zodat we goed inzicht in
hetgeen dat speelt. In 2019 heeft het CBS onderzoek gedaan naar de hoge werkdruk onder
de werknemers in de zorg. Uit de resultaten van dat onderzoek blijkt dat bijna 44 procent
van de medewerkers in de zorg- en welzijnssector een hoge tot zeer hoge werkdruk
ervaart. Meer dan de helft van de zorgmedewerkers onderschrijft de stelling ‘Ik heb het
gevoel dat ik tijd tekort kom’.. 

Meten is weten en daarom kijken we eerst naar wat feiten zodat we goed inzicht in
hetgeen dat speelt. In 2019 heeft het CBS onderzoek gedaan naar de hoge werkdruk
onder de werknemers in de zorg. Uit de resultaten van dat onderzoek blijkt dat bijna 44
procent van de medewerkers in de zorg- en welzijnssector een hoge tot zeer hoge
werkdruk ervaart. Meer dan de helft van de zorgmedewerkers onderschrijft de stelling
‘Ik heb het gevoel dat ik tijd tekort kom’. 



Een hoge werkdruk resulteert uiteindelijk in negatieve gevolgen voor zowel werkgever als
werknemer. Als een zorgmedewerker steeds een langere periode een (te) hoge werkdruk
ervaart kan dit lichamelijke en psychische klachten tot gevolg hebben. Hoofdpijn, klachten
aan nek en schouders, rugklachten, verminderde weerstand, vermoeidheid, slapeloosheid
en somberheid zijn allemaal klachten die veroorzaakt kunnen worden als jij te lang blijft
lopen met stress door een te hoge werkdruk. Daarnaast kan een te hoge werkdruk ook een
negatief effect hebben op de sfeer binnen een team. Zorgpersoneel gaat met minder
plezier naar het werk, waardoor prestaties op de werkvloer achteruit gaan. Er ontstaan
irritaties tussen het personeel en het management. Het duurt niet lang voordat er uitval
ontstaat onder het zorgpersoneel. Uiteindelijk komt de zorgorganisatie in een vicieuze
cirkel terecht. Uitval van zorgpersoneel leidt namelijk weer tot een nog hogere werkdruk
onder het personeel. Daarom is het belangrijk dat stress door werkdruk zo snel mogelijk
wordt herkend. Maar hoe herken je werkstress bij jezelf of bij collega’s? Q
Er wordt steeds meer aandacht besteed aan de negatieve effecten van stress voor je
lichaam en geestelijke gezondheid. Want hoe bepaal je eigenlijk of je het gewoon even
wat drukker hebt of chronisch begint te lijden aan stress door de hoge werkdruk? Het
herkennen van stress is moeilijk, stress is een ongrijpbaar begrip en de oorzaken vaak
onduidelijk. Daarnaast zijn mensen zichzelf ook vaak niet bewust van stressklachten.
Zoals we al zagen heeft stress effect op het lichaam en de psyche. Daarnaast kun je
stresssignalen herkennen aan het gedrag. We hebben een aantal kenmerken
beschreven waaraan je stress bij jezelf of bij jouw collega’s kunt herkennen:

Gevolgen van de toenemende werkdruk
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Hoe verminder je stress door werkdruk? 
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Laten we vooropstellen dat het belangrijk is dat organisaties blijven werken aan het
verminderen van de toenemende werkdruk en de vicieuze cirkel doorbreken. Dit kunnen
ze bijvoorbeeld doen door het aantrekken van nieuw (flexibel) zorgpersoneel en/of zzp’ers
en het efficiënter vormgeven van werkprocessen. Maar als zorgmedewerker heb jij hier
zelf niet altijd iets over te zeggen. Gelukkig zijn er manieren om zelf met de druk om te
leren gaan en jij zelf de stress door een te hoge werkdruk zo kunt verminderen. We
hebben een paar effectieve punten voor je beschreven die jou kunnen helpen: 

1: Bespreek de werkdruk binnen jouw team Q
Het is belangrijk dat jouw collega’s op de hoogte zijn van de werkdruk die jij ervaart.
Praat met heel je team over de hoge werkdruk en de gevolgen die de druk te weeg
brengen. De kans is groot dat jouw collega’s met hetzelfde gevoel rondlopen.
Daarnaast kan je met het gehele team kijken naar eventuele oplossingen voor dit
probleem, blijf hierbij in oplosmodus want anders trek je elkaar alleen maar de
negativiteit in. Betrek daar ook zeker het management bij. Zolang jij het probleem niet
kenbaar maakt wordt er waarschijnlijk ook geen actie ondernomen om het probleem
op te lossen. 

2: Pak verbeterpunten direct aan Q
Start de dag samen met je team en zorg dat je samen in die tijd alle taken goed
verdeeld. Eindig de dag met een korte evaluatie. Misschien denk je nu ‘Maar we hebben
helemaal geen tijd voor een evaluatie’. Begrijpelijk, maar door meerdere malen per
week de werkdag te evalueren kan er samengewerkt worden aan verbeterpunten.
Welke belemmeringen kom je tegen op een dag, waar jij te veel kostbare tijd in moet
steken? En hoe zijn deze op te lossen? Praat hier samen met elkaar over. Door
dergelijke belemmeringen te laten liggen blijf je dagelijks weer tegen dezelfde
problemen aanlopen. Dat is veel verloren tijd die je goed had kunnen besteden. 



Hoe verminder je stress door werkdruk? 
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3: Ga je werkdag rustig van start Q
Hoe verleidelijk het ook is om jouw werkdag met gierende banden van start te gaan,
doe dit niet. Start je dienst altijd rustig op, ook al weet je dat er een bult werk op je te
wachten staat. Door de dag rustig te starten geef jij jezelf de tijd om de
werkzaamheden prioriteiten te gaan geven. Door vooraf te bekijken welke zaken
hogen prioriteiten hebben en welke minder en eventueel even kunnen blijven liggen,
ga jij rustiger en gestructureerde jouw dag door. Hierdoor voorkom je dat jij de hele
dag aan het racen bent en uiteindelijk de bomen door het bos niet meer ziet. 

4: Ga niet overcompenseren met extra inzetQ
Wat we vaak zien is dat zorgmedewerkers bij een hoge werkdruk gaan
overcompenseren. Door extra uren te maken, pauzes over te slaan en zichzelf nog
vaker beschikbaar te stellen proberen ze er zo voor te zorgen dat alle
werkzaamheden aan het einde van de dag zijn voltooid. Door overcompensatie neem
jij gedurende de dag geen moment van rust en blijf je rennen. Momenten van rust zijn
erg belangrijk om zorgvuldig en gestructureerd te kunnen blijven werken. Een
ontspannen en uitgeruste medewerker maakt minder fouten en werkt uiteindelijk
sneller. Neem daarom altijd één lange pauze per dienst en zorg ook voor een paar
time-outs. Door niet te gaan overcompenseren maar tijd te nemen voor jezelf, kun je
zorgvuldig te werk blijven gaan bereik jij meer op je werkdag. 



Hoe verminder je stress door werkdruk? 
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5: Time management

Q
Time management kan jou helpen de juiste balans te vinden tussen
administratieve lasten en de noodzakelijke tijd voor de cliënt. Voor jou draait goede
zorg bieden natuurlijk om genoeg tijd nemen voor het verzorgen van een cliënt.
Time management zorgt ervoor dat jij de focus terug krijgt op datgene wat binnen
jouw zorgfunctie daadwerkelijk van belang is, terwijl je ondertussen grip houdt op
secundaire taken, zoals rapportages, spoedklussen, etc. Dit klinkt toch veel beter
dan elke dag uitgeput huiswaarts te keren met een vol hoofd in de wetenschap dat
het de volgende dag weer gewoon op dezelfde manier verder gaat? Er zijn
meerdere organisaties waar je terecht kunt voor een cursus time management.
Kaart dit eens aans bij je leidinggevende. Wellicht dat er binnen jouw zorginstantie
draagvlak is voor deelname aan dergelijke cursussen. 

Behoud balans tussen werk en privé

Als zorgmedewerker is het scheiden van werk en privé geen makkelijke opgave. Jij weet
als geen ander dat je gebeurtenissen op het werk al snel mee naar huis neemt. Je werkt
met mensen en je hebt passie voor je werk. Wat er op de werkvloer gebeurt gaat je aan
het hart. Daarnaast wordt er als gevolg van de corona crisis ook nog verwacht dat je
werkzaamheden steeds meer thuis uit gaat voeren, wanneer dit mogelijk is. Ook dit heeft
geen positieve werking op het behouden van een goede balans tussen werk en privé. Het
bereiken van een goede balans tussen werk en privé kan pas als jij jezelf op nummer
één zet. Je hebt een groot verantwoordelijkheidsgevoel en vindt het belangrijk om
mensen te helpen. Dat is een mooie eigenschap, maar het helpt jou niet altijd om jezelf
beter te voelen en een fijn leven te leiden. Je hebt als eerste de verantwoordelijkheid voor
jezelf. Door goed voor jezelf te zorgen heb je hier zowel privé als op het werk profijt van.
Als je te moe bent om te genieten, om een leuke ouder te zijn, als je steeds maar aan het
malen bent, dan is het nog veel lastiger om goede oplossingen te bedenken, laat staan
dat je dan genoeg energie hebt om anderen echt goed te helpen. Zorg daarom eerst goed
voor jezelf! 



Behoud balans tussen werk en privé
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Een tip als ‘Zorg goed voor jezelf’ klinkt natuurlijk heel cliché, maar het heeft zoveel effect
op hoe jij omgaat met je werkdruk. Door goed voor jezelf te zorgen zit je lekkerder in je
vel en ervaar je meer rust in je hoofd. Met als gevolg dat jij meer aan kan! We sommen
een aantal aspecten op die bij kunnen dragen aan jouw mentale en fysieke gezondheid. 

1: Zorg voor een goede nachtrust

Q
Een goede nachtrust zorgt ervoor dat jij veel beter om kunt gaan met de
werkdruk. Je staat uitgerust op, voelt je energieker en je bent meer gefocused!
Maar helaas heeft stress vaak ook een negatief effect op de nachtrust, waardoor
jij de werkdruk die je voelt minder goed kunt managen en je uiteindelijk in een
vicieuze cirkel belandt. Hopelijk helpen onderstaande tips jou om beter in slaap
te komen tijdens drukke periodes:

Let op je ademhalingspatroon. Probeer je ademhaling te vertragen, zodat je
lichaam beter tot rust komt. 
Pieker je veel in bed? Probeer deze gedachten te vervangen door positieve
afleiding zoals rustige muziek. Of lees even een paar bladzijden voor het
slapen gaan.  
Ontspanningsoefeningen hebben een kalmerend effect op de hersenen en
het autonome zenuwstelsel. Voer een paar oefeningen uit voor je gaat
slapen. 
Zorg voor een goede slaaphygiëne. Dit houdt in dat je op vaste tijden naar
bed gaat, geen koffie drinkt voordat je gaat slapen en vermijd alcohol en
nicotine.



Behoud balans tussen werk en privé

9

Q
Na een drukke dag op het werk doe je misschien niets liever dan een paar uur
helemaal niks. Tot rust komen en je werkdag verwerken is uiteraard ook belangrijk,
maar probeer dit eens af te wisselen met een fanatieke workout. Sporten is een
erg goed remedie tegen stress op de werkvloer. Helaas blijkt uit onderzoek dat
stress ervoor zorgt dat mensen minder gaan bewegen. Terwijl meer bewegen er
juist voor zorgt dat jij na een oefening beter in je vel zit en op de lange termijn jouw
stress weerbaarheid en veerkracht verbetert. Het is niet erg als je even geen zin
hebt en jezelf even moed in te praten voor het sporten, maar na je oefening zul je
merken dat je een stuk lekkerder in je vel zit. Ga bijvoorbeeld een rondje
hardlopen, fietsen, naar de sportschool, wandelen of beoefen een andere sport die
jij leuk vindt. Verzet even al je gedachtes en daag jezelf uit.

2: Blijf lekker sporten

Q
Het lucht altijd op als je gevoelens deelt met anderen. Vertel daarom zeker jouw
familie over de hoge werkdruk die jij ervaart en wat het met je doet. Ben open en
eerlijk. Jouw familie wil graag weten hoe het met jou gaat. Net zoals jij altijd klaar
staat voor iedereen, wil jouw familie ook graag klaar staan voor jouw. Als ze weten
wat er gaande is kunnen ze daar rekening mee houden. Durf ook te vragen of ze je
willen helpen bij bijvoorbeeld huishoudelijke taken, zodat jij wat vaker kan
ontspannen als je thuis komt van je werk. 

3: Praat met je familie over je werk



Behoud balans tussen werk en privé
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Q
En zoals je misschien al had verwacht hoort ook gezonde voeding thuis in dit rijtje.
Gezond eten is een belangrijk onderdeel in het verminderen van stress. Door te
kiezen voor de juiste voeding ben jij namelijk beter opgewassen tegen spanningen.
Je voelt je lichamelijk en geestelijk fitter! Zorg dat je dagelijks jouw portie eiwitten,
goede vetten, koolhydraten, vitaminen en mineralen binnen krijgt. Heb jij de
neiging om jouw pauzes over te slaan, omdat er nog zoveel werkzaamheden op je
liggen te wachten. Spreek dan met je zelf af dat je voor 12 uur een stuk fruit eet. Op
deze manier dwing jij jezelf om een kwartiertje rust te nemen voor het nuttigen van
wat gezonds. 

4: Eet gezond

Aandacht voor jezelf
Misschien heb jij al wel eens eerder gehoord dat je soms wat meer aandacht aan jezelf
mag besteden. Aandacht voor jezelf is namelijk echt iets wat telt. Het is belangrijk om te
luisteren naar je eigen lichaam en wanneer je merkt dat je gestresst raakt, trek dan op
tijd aan de bel. We begrijpen dat je niet meteen alle tips kan toepassen, dus doe het stap
voor stap. Zo kun je deze belangrijke gewoontes eigen maken. 

Bij zorgdesQ hebben we één duidelijke missie: Zorgen dat je dagelijks fluitend naar het
werk gaat. Ben jij benieuwd of wij naast deze tips nog iets voor jou kunnen betekenen?
Neem eens een kijkje op onze website! 

https://www.zorgdesq.nl/

