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Veel Nederlanders hebben last van stress.  
Dat kan veroorzaakt worden door verschillende 
oorzaken. Als directeur van de beroepsvereniging 
van financieel planners (FFP) weet ik dat veel 
van die stress veroorzaakt wordt door ‘financiële 
bewusteloosheid’. We weten onvoldoende hoe 
onze financiële situatie is, niet alleen privé maar 
ook zakelijk! We hebben geen idee waar we al 
het geld aan uitgeven, waar het vandaan komt en 
hoe we moeten sparen. De FFP helpt mensen hun 
financiële bewustzijn te ontwikkelen.

Financiële zorgen leiden gemakkelijk tot problemen. 
En als die problemen er eenmaal zijn, zijn ze vaak 
hardnekkig. Stress zorgt ervoor dat je slecht  
slaapt, minder scherp bent en zelfs lichamelijke 
klachten krijgt. Vervolgens functioneer je minder 
goed op je werk, wat ongetwijfeld tot nog meer 
zorgen en stress leidt. Een vicieuze cirkel die je  
niet zomaar doorbreekt. 

Veel mensen schamen zich als ze moeten 
erkennen dat ze zich zorgen maken om hun geld. 
Maar die vicieuze cirkel zelf doorbreken blijkt in de 
praktijk erg moeilijk te zijn. Een financieel planner 
helpt om inzicht te krijgen in je financiële situatie. 
Deze biedt meer perspectief, laat je kansen zien en 
helpt bij het maken van de juiste keuzes. Een goed 
leven komt niet vanzelf. Het gaat er om wat je doet 
en soms juist niet doet. De financiële keuzes die je 
nu maakt, zijn de kansen voor morgen. 

Last van stress en financiële zorgen? Zorg dan  
snel voor een goede financiële bewustwording.  
Het is een cliché, maar voorkomen is écht beter 
dan genezen. Een visie die FFP en Movir delen. 

BERT SONNEVELD / directeur FFP
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‘Een goed leven 
komt niet vanzelf. 

Het gaat er om wat 
je doet en soms 

juist niet doet. 
De financiële 

keuzes die je nu 
maakt, zijn  
de kansen  

voor morgen.’
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PR
PREVENTIE

HELP!
IK VERZUIP
Hoge werkdruk is een probleem voor veel werkende mensen en kan het 
plezier in werken, deels of helemaal, wegnemen. Elestia en Ascender kunnen 
u helpen bij het vinden van een goede balans tussen werk en privé, waardoor 
werken leuk blijft. In dit artikel leest u hoe huisarts Wim met behulp van een 
training van Ascender het plezier in zijn werk terugvond. Ira Janssens,  
coach van Elestia, deelt inzichten die helpen om werkdruk weg te nemen. 
Daarbij roept zij op om gevoelens van stress serieus te nemen.

VERSCHILLENDE MANIEREN OM WERKDRUK WEG TE NEMEN

Ira Janssens is coach bij Elestia. Uit praktijk­
ervaring weet zij dat huisartsen hun stress over 
het algemeen bagatelliseren en pas om hulp 
vragen als het echt niet meer gaat.

HET VERVOLG
‘Vaak hebben ze een hoog werkethos, een groot 
verantwoordelijkheidsgevoel en geven ze niet snel 
werk uit handen. Als ze eenmaal om hulp vragen, 
valt het kwartje vaak snel en gaan ze er meteen mee 
aan de slag.’ 

TIMEMANAGEMENT:  
VERSTANDIG OMGAAN MET TIJD
Eén van de punten waar veel mensen baat bij hebben 
is goed plannen en organiseren. ‘Timemanagement 
kan veel goeds doen’, vertelt Ira. ‘Het gaat dan vooral 
om prioriteiten stellen en zaken aanpakken. Het is de 
bedoeling dat je verstandig omgaat met de beschik-
bare tijd die je hebt, zodat je meer werk gedaan kunt 
krijgen in minder tijd. Door eerst te ordenen en te 
systematiseren en daarna werk af te maken en uit te 
schakelen, krijg je meer werk gedaan.’

OPLOSSINGEN OP MAAT
Veel mensen, ook huisartsen, hebben een slechte 
planning of stellen werk uit. ‘Dat kan voortkomen uit 
faalangst, perfectionisme of geen “nee” kunnen zeg-
gen’, weet Ira. ‘Ook een chaotische werkplek heeft 
een averechtse invloed.’ Als coach bij Elestia gaat 
Ira op zoek naar de persoonlijke valkuilen, om zo tot 
effectievere werkgewoonten te komen. 
 
 
 

Wilt u weten wat timemanagement voor u persoonlijk 
kan betekenen? Ga naar www.elestia.nl of  
bel 0800 22 44 228.

Wim, huisarts en 45 jaar, legt uit waarom hij 
meedeed aan de training ‘Werkdruk en plezier, 
hoe houd ik balans?’ van Ascender.

HET BELANG VAN BALANS
‘Ik merkte dat de werkdruk steeds ietsjes hoger 
werd’, vertelt Wim. ‘Dit had naar mijn idee vooral te 
maken met alle ontwikkelingen in de zorg, waar-
door er voor mij steeds meer admini stratieve 
verplichtingen bij kwamen. Ook speelden mijn grote 
verantwoordelijkheids gevoel richting cliënten en de 
nacht- en weekenddiensten een rol. Ik houd van mijn 
vak, maar ik wist dat als ik dit werk op de lange ter-
mijn met plezier wilde blijven doen, ik moest leren om 
beter om te gaan met werkdruk en alle veranderingen 
in de zorg. Daarom was ik blij om via Movir te horen 
dat er een speciaal programma gericht op huisartsen 
bestond, dat mij kon helpen om beter te balanceren 
tussen werkdruk en werkplezier.’

ENERGIEGEVERS VERSUS ENERGIEVRETERS
Tijdens de training leerde Wim hoe hij beginnende 
signalen van spanning kan herkennen en hoe hij die 
spanning omlaag kan brengen: ‘Doordat ik mezelf 
beter leerde kennen, kan ik voorkomen dat ik over 
grenzen heen ga. Daarnaast bracht ik in kaart welke 
factoren energievreters en energiegevers waren.  
De deskundige begeleiding van de psycholoog  
hielp me om die inzichten naar de dagelijkse  
praktijk te vertalen.’

EEN POSITIEVE BLIK
De training hielp Wim niet alleen om anders naar 
zichzelf te kijken, ook zijn blik op zijn werkom  geving 
veranderde: ‘Tijdens de training werd mij ook  
gevraagd om te benoemen wat er goed ging in  
de praktijk. Ik vond het verrassend leuk om dit te  
vertellen en ik werd mij ervan bewust dat ik geneigd 
was om me vooral te richten op negatieve dingen.  
Mijn kijk op de praktijk bleek veel negatiever dan  
hoe de situatie eigenlijk was.’ 

LEREN VAN COLLEGA’S
Wim vond het prettig om tijdens de training te zien 
dat collega’s met dezelfde dingen worstelen als 
hijzelf. ‘Naast dat ik veel heb geleerd van de thema’s 
die tijdens de training werden besproken, vond ik het 
bijzonder prettig dat ik samen met andere huisartsen 
in een groep zat. We herkenden veel in elkaar, wissel-
den ideeën uit en zochten samen naar oplossingen.’

Meer informatie over de training ‘Werkdruk en plezier, 
hoe houd ik balans?’ vindt u op: www.ascender.nl/
diensten/preventieve-workshop-werkplezier-werk-
druk-hoe-houd-ik-mijn-balans.

AANWIJZINGEN TE 
HOGE WERKDRUK
•   Uitstelgedrag 

vertonen
• Vermoeidheid
• Slapeloosheid
•  Pijnlijke en 

gespannen spieren
•  Concentratie- en  

geheugen problemen
• Prikkelbaarheid
• Gejaagdheid
•  Niet kunnen stoppen 

met werken
•  Meer beloven dan u 

kunt waarmaken

AANWIJZINGEN TE 
HOGE WERKDRUK, 
SPECIFIEK VOOR 
HUISARTSEN
•  Opzien tegen lange 

consulten
•  Lange consulten 

afkappen
•  Minder meelevend zijn
• Spreekuren lopen uit

IRA JANSSENS COACH BIJ ELESTIA

VEERKRACHT PREVENTIE

BENIEUWD NAAR UW VALKUILEN? BEKIJK HET 
MODEL VAN STEVEN COVEY OP DE VOLGENDE  
PAGINA. DIT IS EEN VERHELDEREND MIDDEL BIJ 
HET ZOEKEN NAAR PERSOONLIJKE VALKUILEN  
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‘Op een zaterdagochtend in september was 
ik de zolder aan het opruimen. Met een doos 
in mijn handen liep ik achteruit en stootte 
mijn hoofd tegen een balk. De dagen erna 
had ik pijn in mijn hoofd, nek en schouders. 

Met ons kantoor hadden we net een aantal 
mooie accounts binnengehaald. Er lag veel 
werk en we wilden goed werk afleveren. 
Met pijnstillers hield ik mezelf op de been.  
Ik wilde niet toegeven dat ik even minder 
kon. Het was doorbijten. Achteraf gezien 
duwde ik mezelf in het rood. Na een paar 
weken ging ik op vakantie met mijn gezin. 
Daar realiseerde ik me dat ik ook op vakan-
tie de dingen die ik wilde doen niet meer 
kon. Ik had simpelweg de energie niet.  
Je kon me echt wegdragen. Zo moe was ik!

Dat was voor mij het sein om naar de 
huisarts te gaan. Die verwees me door naar 
een neuroloog. Hij stelde vast dat ik een 
overrekking van pezen en bindweefsel had 
gehad en dat ik er te lang mee door was 
blijven lopen, waardoor het niet meer  
zomaar herstelde. Ik kon niet meer ont-
kennen dat er iets niet klopte. Als ik nog 
maar halve dagen kan werken dan ben ik 
arbeidsongeschikt, realiseerde ik me nu.

Ik vond het moeilijk om te accepteren en 
had er duidelijk te lang mee door gelopen. 
Met enige tegenzin belde ik Movir. Ik moest 
echt een drempel over om te zeggen ‘ik kan 
niet meer’. Het begrip van de re-integratie-
begeleider van Movir verraste mij. Ze snapte 
dat ik door al mijn klachten een stap terug 
moest doen. Zeker gezien het aantal uren 
dat ik werkte. Met grote regelmaat had ik 
contact met haar. Naast het begrip dat ze 
toonde, vond ik het ook heel fijn dat ze me 
een spiegel voorhield. 

We spraken af dat ik minder uren zou gaan 
werken, alleen ochtenden. Dat was voor mij 
persoonlijk al een flinke stap. In de middag 
lag ik op de bank voor pampus. Naar bed 
gaan deed ik natuur lijk niet. Ik was toch niet 
ziek!? Maar als ik op de bank lag en de krant 
van de tafel wilde pakken, had ik helemaal 
geen fut om die te lezen. De inspanning was 
gewoon te groot. Ik had geaccepteerd dat ik 
niet alles meer kon. Maar alleen gas terug-
nemen was niet de oplossing.

In overleg met Movir ben ik naar OCA  
gegaan. OCA behandelt mensen met  
lichamelijke en psychische klachten vanuit 
een multifactoriële benadering. Daar kreeg 
ik veel eye openers. Het herstel zou een jaar 
gaan duren. Dat was langer dan ik mezelf 
had voorgenomen. Onder begeleiding van 
een fysiotherapeut ben ik gaan trainen. 
Mijn spieren waren in de loop van maanden 
verslapt. Op de crosstrainer kon ik het ge-
wenste programma niet afmaken. Ik voelde 
mezelf een oude kerel van 80 jaar. Door de 
goede begeleiding werd ik gestimuleerd om 
op een lager niveau te trainen. Met minder 
weerstand. Hetzelfde gold voor de kracht-
training. Train met minder gewicht, maar 
bouw de frequentie van de oefening uit.  
Zo bouw je de conditie weer op. De kracht 
komt later. 

Een keer in de twee weken had ik ook  
overleg met een psycholoog. Hij stelde voor 
om mindfullness te doen. Deze methode 
leerde mij bewuste keuzes te maken.  
Voorheen liet ik mijn agenda bepalen door 
mijn klanten. Want deze gaan toch altijd 
voor? Servicegerichte instelling, dacht ik. 
Maar ik moest meer voorrang geven aan 
mezelf. De trainingen van OCA hielpen hier 
ook bij. Want ik moest tweemaal per week 

op tijden van de OCA daar trainen.  
Klanten moest ik eromheen plannen.  
Dit was voor het eerst dat ik het zo deed.

Een arbeidsdeskundige nam namens Movir 
mijn werkplek onder de loep. Hoe staat  
mijn stoel en mijn bureau? En belangrijker 
nog, hoe ziet mijn dagindeling eruit?  
Daar had ik nog nooit zo bij stil gestaan. 
Maar je dag structureren kan veel energie 
opleveren. Bijvoorbeeld door een micro-
pauze te nemen. Ik had er nog nooit van 
gehoord. Maar nu neem ik bewust korte 
pauzes om even koffie te halen. Dan praat 
ik niet met een collega door over zaken, 
maar neem ik een moment van rust.  
Hierdoor ben ik vele malen effectiever. 

In dit hele proces van arbeidsongeschikt-
heid had de re-integratiebegeleider van 
Movir me al goed leren kennen. Toen ik me 
in juni weer ‘hersteld’ wilde melden, werd 
dit door Movir tot mijn verbazing vooralsnog 
afgehouden. Movir verlaagde de mate van 
arbeidsongeschiktheid. Pas na drie weken 
verklaarde ze mij weer volledig arbeids-
geschikt. Dit om mezelf te beschermen, 
zodat ik niet te hard van stapel zou lopen. 

Ik zou andere ondernemers mee willen 
geven dat een gezond lijf echt samenhangt 
met een gezonde geest. Het is goed als 
iemand je zo nu en dan een spiegel voor-
houdt en dat je tijd voor jezelf neemt.  
Niet alleen als je minder goed in je vel zit.  
Zo sport ik nog altijd tweemaal per week.  
’s Avonds lukt dit niet, maar wel tussen  
8 en 9 in de ochtend. Het werk begint  
op die dagen gewoon iets later.’

Een ongeluk zit in een klein hoekje. Is helemaal waar, maar het overkomt mij niet!  
Of toch wel? Thijs, 46 jaar, overkwam het wel: 

Op verzoek van de verzekerde hebben we de naam gewijzigd om de anonimiteit te waarborgen.
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Een verhelderend middel bij het zoeken naar persoonlijke valkuilen en  
het vinden van een manier om meer te doen in minder tijd is het model van 
Stephen Covey. In dit model beoordeel je alle dingen die je te doen hebt op  
basis van de begrippen belangrijk en urgent.

STEPHEN COVEY

BELANG CRISIS BEZWEREN (I)

• Reanimeren
• Conflict met collega
• Computerstoring
• Deadlines
• Ontruiming bij brand

NU DOEN

BELANG ANDER TEVREDEN TE STELLEN (III)

• Onderbrekingen, verstoringen
• E-mail, telefoon
• Sommige overleggen
• Quasi dringende zaken
•  Extra inspanning door onvolledigheid,  

disfunctioneren van de ander
• Uitlopen sommige consulten / spreekuur

BEGRENZEN / DELEGEREN

BELANG VLUCHTEN (IV)

• Reclame, e-mails
• Nutteloze activiteiten, games
• Fröbelwerk, pietluttige activiteiten
• Social talk, social media
• Verslavingen
• Tijdverspilling
• Dagdromerij

SCHRAPPEN / OMBUIGEN

BELANG KWALITEIT HANDHAVEN (II)

• Ophelderen visie, waarden
• Planning, voorbereiding, preventie
• Zelfontplooiing
• Opbouwen relaties, netwerk
• Hobby’s

MEER TIJD INRUIMEN

CA
CASE

VEERKRACHT RE-INTEGRATIE

BELANGRIJK EN URGENT

In kwadrant I plaats je dingen die zowel belangrijk als ur-
gent zijn en die je NU moet doen. Vaak ontstaan deze pun-
ten door gebrek aan preventie of onvoldoende planning. 

BELANGRIJK EN NIET URGENT

De activiteiten in kwadrant II zijn wel belangrijk, maar niet 
urgent. Deze bezigheden blijven vaak liggen, omdat andere 
dingen urgenter zijn. Om te voorkomen dat deze zaken je 
blijven achtervolgen en voor stress gaan zorgen, moet je 
plannen. Zo voorkom je ook (urgente) problemen. 

ONBELANGRIJK EN URGENT

Kwadrant III is verraderlijk. Door de urgentie lijken deze 
bezigheden belangrijk. Vaak zijn ze vooral belangrijk voor 
anderen, zoals patiënten of collega’s. 

ONBELANGRIJK EN NIET URGENT

Kwadrant IV is tijdsverspilling.

WAT KRIJGT VOORRANG?

Het meest effectief ben je als je veel tijd besteedt aan  
preventie (kwadrant II) en minder aan noodsituaties  
(kwadrant I). Daarnaast helpt het om kritisch te bekijken  
of je zaken in kwadrant III kunt overslaan of delegeren.  
Kwadrant IV moet vermeden worden.

EEN ONGELUK ZIT IN EEN KLEIN HOEKJE… 

HET MODEL VAN
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EL
ELESTIA

Guus probeert die persoonlijke strubbelingen te  
compenseren door nog meer te werken. Zijn vrouw 
ziet dat het niet goed gaat. Hij loopt zichzelf voorbij 
en dreigt overwerkt te raken. Op haar aanraden zoekt 
Guus hulp. Elestia verwijst hem naar Ruud Backus. 
Deze coach is onder meer gespecialiseerd in het  
voorkomen van overspannenheid en burn-out en  
heeft veel ervaring met het verbeteren van  
samenwerkingsverbanden. 

Als iemand overwerkt dreigt te raken, is het belang-
rijk om eerst een duidelijk beeld te hebben van wáár 
de problemen zich voordoen. Met behulp van een 
stresstest bekijken we welke gebieden om aandacht 
vragen. De lichamelijke energie van Guus is voldoen-
de. Zijn privéleven zorgt niet voor spanningen, maar 
de energiebalans op het werk is duidelijk onvol-
doende. Gezien zijn hulpvraag lag dat in de lijn der 
verwachting. Maar ook op emotioneel en mentaal ge-
bied blijken er factoren te zijn die aandacht verdienen.

Guus staat al jaren aan het hoofd van zijn organisatie 
en hij doet het prima. Hij heeft veel ervaring in zijn 
branche, zorgt voor een prettig werkklimaat en kent 
zijn werknemers persoonlijk. De meesten werken 
al jarenlang met plezier bij zijn organisatie. Nu het 
overnameproces niet goed loopt, vraagt Guus zich af 
of zijn stijl van leidinggeven wel toe reikend is. Moet hij 
niet krachtiger optreden?

In de gesprekken die we voeren laat ik Guus de sterke 
kanten van zijn leiderschapsstijl ervaren: hij heeft hart 
voor de zaak, is organisatorisch sterk, heeft oog voor de 
mensen en een heel goed gevoel voor wanneer hij moet 

ingrijpen. Guus heeft geen andere stijl van leidinggeven 
nodig, maar meer tools die passen bij zijn eigen stijl. 

Guus werkte voor de overname al veel uren, zo-
als veel ondernemers doen. Door de onrust die hij 
voelde, is hij nog meer uren gaan werken. Dit brengt 
geen vooruitgang, concluderen we. Daarom maken 
we praktische afspraken over het afbakenen van 
werktijden: weekend is weekend. Dus dan geen 
e-mail voor het werk, geen telefoon voor het werk en 
geen administratie. Wél meer tijd besteden aan ont-
spannende activiteiten. Daar kwam hij door het extra 
werken al een tijdje niet meer aan toe. 

Guus wordt door de gesprekken en praktische  
afspraken mentaal sterker. Hij zit emotioneel weer 
beter in zijn vel. Nu zijn we klaar om naar het samen-
werkingsvraagstuk te kijken. 

Frits, de eigenaar van de andere organisatie, is daar 
al jarenlang de baas. Guus merkt dat Frits een an-
dere stijl van leidinggeven heeft en dat hij zijn bedrijf 
solistisch aanstuurt. Zijn wil is wet. Hij draagt ook 
voor alles zelf de verantwoordelijkheid. De ontwik-
keling van de samenwerking verloopt wisselvallig. 
Op het ene moment werkt Frits mee, op het andere 
moment geeft hij niet thuis. Ook komt hij regelma-
tig afspraken niet na en meent dat te kunnen doen 
zonder Guus daarover te informeren. Frits was ook 
niet gewend dat te doen. Daarbij is Frits geen type 
die praat over zijn gevoelens en coaching vindt hij 
al helemaal flauwekul. Tijdens onze gesprekken ziet 
Guus gaandeweg in dat Frits zich geen raad weet 
met het naderende einde van zijn leiderschap. 

We bekijken hoe Guus de situatie zo kan stimuleren dat het  
samengaan van de organisaties weer vlot verloopt. Aan de zakelijke 
kant valt in deze case weinig aan duidelijkheid te winnen. Alles is 
goed geregeld en helder. We nemen een aantal elementen onder  
de loep aan de belevingskant van het samenwerkingsproces.  
Deze kant heeft vaak baat bij een informele setting. Op mijn advies 
nodigt Guus Frits regelmatig uit om buiten de werkplek even samen 
koffie te drinken en te bespreken hoe zij de samenwerking beleven. 
Dat biedt ruimte voor vragen als ‘Hoe vind je dat het loopt?’,  
‘Zitten we nog op één lijn?’ en ‘Voel jij je goed bij hoe we bezig 
zijn?’. Het uitspreken van de beleving zorgt ervoor dat zij meer op 
een lijn komen te zitten. Het is goed om van daaruit vervolgstappen 
te plannen en het juiste tempo aan te houden.

Een ander belangrijk element waar Guus en ik over spreken,  
is perspectief. Omgaan met het einde van jarenlang leiderschap is 
voor de meeste mensen moeilijk. Frits is daar geen uitzondering op. 
Is er straks nog wel plek voor hem? En heeft hij nog wel zin in een 
lagere functie? Frits snapt dat de overname zakelijk gezien  
onvermijdelijk is om ondergang van zijn organisatie te voorkomen.  
Maar waar blijft hij? Hij is nog te jong om met pensioen te gaan. 
Perspectief is daarom belangrijk voor Frits.

Guus gaat hiermee aan de slag en maakt Frits duidelijk dat hij met 
zijn ervaring van grote waarde kan zijn binnen de nieuwe organisatie. 

Ze praten over hoe dat gestalte kan krijgen. Verschillende opties 
passeren de revue. Frits bekijkt of hij zich thuis zou kunnen voelen 
in zo’n nieuwe functie. Door de gesprekken tussen Guus en Frits 
ontdekt hij langzaam maar zeker dat er voor hem ook een toekomst 
kan zijn na zijn leiderschap. Dit perspectief maakt hem coöperatie-
ver en blijkt de sleutel te zijn in het overnameproces en om goed te 
kunnen samenwerken.

Na vijf gesprekken zit Guus weer prima in zijn vel en voelt zich 
gesterkt in zijn stijl van leidinggeven. Met een tevreden gevoel kijkt 
Guus terug naar de ondersteuning, inzichten en stimulans die dit 
coachproces hem geboden heeft. Zijn inlevingsvermogen en het 
bieden van perspectief bleken de cruciale factoren te zijn voor een 
succesvolle samenwerking met Frits.

INLEVINGSVERMOGEN 
EN PERSPECTIEF 

RUUD VERTELT MET INSTEMMING VAN GUUS OVER HET COACHPROCES

Guus leidt een organisatie van veertig medewerkers. Onlangs is hij een samenwerkings-
verband aangegaan met een concurrent die in hetzelfde marktsegment opereert.  
Het doel is om dat bedrijf over te nemen. Daarmee verbetert Guus zijn marktpositie  
en redt hij de werkgelegenheid voor veel medewerkers van dat bedrijf. De zakelijke  
kant van de samenwerking verloopt soepel, de persoonlijke kant beduidend minder.

RUUD BACKUS COACH BIJ ELESTIA

VEERKRACHT ELESTIA

Elestia is de
onafhankelijke
coaching &  
counselingservice
voor Movir- 
verzekerden en 
hun inwonende
gezinsleden.
Elestia is 24/365
telefonisch  
en online  
beschikbaar. 
Movir vergoedt 
tot 6 face-to-face-
gesprekken per
kalenderjaar.
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‘ Ze hoeven  
bij ons weinig 
over de ziekte uit 
te leggen, voelen 
erkenning van 
de problemen 
en kunnen op 
neutraal terrein 
spreken’. 

ERVARINGSDESKUNDIG
Ragna van Hummel werkte als senior consultant  
in de ICT toen zij in 2005 borstkanker kreeg.  
Haar loopbaan werd onderbroken en ze ontdekte 
dat het niet vanzelfsprekend is om na de ziekte 
weer aan het werk te gaan. Zij verdiepte zich in het 
onderwerp en zag dat niet alleen werknemers, maar 
ook werkgevers en ondernemers worstelen met 
vragen over werken en kanker. Om dit gat te dichten 
richtte zij Re-turn op. Daar deelt ze sinds 2009 haar 
uitgebreide kennis en ervaring met anderen.

DE KRACHT VAN WERK
Ragna: ‘Wanneer je met kanker te maken krijgt, 
verschuift werk vaak naar de achtergrond.  
Alle aandacht gaat uit naar beter worden.  
Heel begrijpelijk. Toch is het verstandig om ook 
werk niet uit het oog te verliezen. Als je er eenmaal 
een tijd uit bent geweest, kan het namelijk lastig 
zijn om weer aan het werk te gaan. Daarnaast kan 
het ook gewoon heel prettig zijn om tijdens behan-
delingen en herstel wat van je aandacht op werk  

te kunnen richten. Het kan je helpen om veer-
krachtiger te worden en kan grip geven in deze 
lastige periode. Het zorgt voor sociale contacten, 
voor het gevoel dat je iets toevoegt, even niet  
ziek bent en natuurlijk voor inkomen.’

OBSTAKELS
Er zijn talloze punten die veranderen als je gecon-
fronteerd wordt met kanker. Ook op het gebied 
van werk. Je bent bijvoorbeeld sneller moe of je 
merkt dat het lastig is om je te concentreren. Het 
is heel fijn als je goede begeleiding krijgt bij dat 
soort kwesties, zodat je niet zelf het wiel hoeft uit 
te vinden. Dat geldt niet alleen als de behandeling 
erop gericht is om te genezen. Ook als je geen 
uitzicht op genezing hebt, kan het fijn zijn om te 
gaan werken.

HOE HELPT RE-TURN?
Re-turn geeft verzekerden bij Movir hulp op maat. 
Een persoonlijk begeleider stelt op basis van 
gesprekken een programma op, dat de cliënt helpt 

om weer aan het werk te gaan en te blijven.  
Het maken van structuur is erg belangrijk bij het 
vinden van een antwoord op vragen als: Hoeveel 
werk ga je doen? Hoeveel energie kost dat?  
En hoeveel energie levert het op? Mensen moeten 
opnieuw uitvinden waar hun grenzen liggen en 
werk en privé leren combineren met herstel in  
hun nieuwe manier van leven en werken. Het geeft 
hen vertrouwen als ze weten dat ze dat dankzij 
begeleiding op een veilige manier kunnen doen.

DE OMGEVING
Ook voor eventuele maten, compagnons of op-
drachtgevers hebben de ziekte en de behandeling 
gevolgen. Zij vragen zich bijvoorbeeld af hoe lang 
hun collega afwezig zal zijn. Eén kenmerk van de 
behandeling van kanker maakt het antwoord op 
zulke vragen extra ingewikkeld: de behandelingen 
op zichzelf zijn al ziekmakend. Dat maakt het voor 
mensen in de werkomgeving heel lastig anticiperen. 
Re-turn helpt je daarom ook om over dat soort din-
gen te communiceren met de mensen om je heen.

SPORT
De manier van werken van Re-turn richt zich niet 
alleen op een mentaal herstel, maar heeft ook 
ruime aandacht voor het lichaam. Cliënten werken 
dichtbij huis, onder begeleiding van een fysio-
therapeut, aan hun fysieke herstel. Sport heeft 
effect op de kwaliteit van je leven. Daarnaast zorgt 
bewegen er in de meeste gevallen voor dat men-
sen langer aan het werk kunnen blijven.

OP WELK MOMENT RE-TURN?
Het liefst hebben we al gesprekken met cliënten op 
het moment dat er een diagnose en een behandel-
plan is. Ragna: ‘We merken dat mensen het in deze 
fase al fijn vinden als ze met een begeleider kunnen 
spreken. Ze hoeven bij ons weinig over de ziekte 
uit te leggen, voelen erkenning van de problemen 
en kunnen op neutraal terrein spreken. Het is toch 
weer anders dan wanneer je je gevoelens met je 
partner of een goede vriend bespreekt.’

WEER AAN  
HET WERK 
MET KANKER?
Er zijn steeds betere manieren om kanker te behandelen. 
Daardoor is de diagnose kanker gelukkig niet altijd meer het 
gevreesde doodvonnis van jaren geleden. Maar hoe pak je je 
leven en je werk op na de diagnose kanker? Voor veel mensen 
is dat een moeilijke uitdaging. Movir werkt samen met Re-turn 
om mensen daarbij te begeleiden. 

De weg van eerste diagnose van kanker 
naar herstel kent verschillende fasen. De 
periode na de diagnose kanker (fase 1) 
is vaak vol ontreddering en wisselende 
emoties. 

Als er een behandelplan komt, geeft dat  
houvast en daarmee relatieve rust. De start 
van de behandelingen (fase 2) vormen het  
ideale moment om een aantal structuur­
gesprekken over werk te voeren, zodat er 
geen losse eindjes zijn en iedereen in de  
werkomgeving weet wanneer over welk  
onderwerp gesproken kan en mag worden. 

Als de behandelingen zijn afgerond (fase 3) 
is dat voor naasten en collega’s vaak een 
prettig moment. Het ergste is dan achter 
de rug? Toch ervaren mensen met kanker 
dat veel problemen dan pas beginnen. Zij 
staan voor de uitdaging om de draad van 
hun leven en werk weer op te pakken. De 
weg terug is er een die meestal met ups en 
downs verloopt en waarin mensen te ma­
ken krijgen met vermoeidheid en cognitieve 
problemen. Dit zijn de meest gehoorde 
klachten na kanker. 

VEERKRACHT BACK ON TRACK1110



VEERKRACHT PREVENTIE

PR
PREVENTIE

Vragen waar we graag antwoord op wilden hebben 
om medici gezond en met plezier te kunnen laten 
werken’, licht Peter Gordijn, manager Preventie bij 
Movir, toe. ‘Daarom gaven we TNS NIPO opdracht 
om onderzoek te doen onder medisch specialis-
ten.’ Velen vulden eind 2014 de vragenlijst in, wat 
betrouwbare analyses opleverde.

VEEL SAMENWERKINGS PROBLEMEN 
Maar liefst 66% van de respondenten geeft aan dat er 
af en toe tot vaak problemen in de samenwerking zijn. 
Slechts 6% geeft aan dat zij nooit dat soort problemen 
ervaren. Ruim 4 op de 10 respondenten is dan ook 
van mening dat er meer aandacht besteed zou mogen 
worden aan de onderlinge samenwerking. 

De samenwerkingsproblemen gaan voorname-
lijk over de betrokkenheid en inzet van de maten, 
niet-vakinhoudelijke communicatie en de taak- en 
rolverdeling. Meest genoemde oorzaken zijn  

MEERDERHEID VINDT MOVIR EEN LOGISCHE PARTIJ
Een ruime meerderheid van de medisch specialis-
ten die de vragenlijst van TNS NIPO invulden vindt 
Movir een logische partij om ondersteuning van te 
krijgen. Randvoorwaarden daarbij zijn:
• Deskundigheid en professionaliteit
• Onafhankelijkheid 
• Anonimiteit

Peter: ‘Verzekerden van Movir (en ook hun gezins-
leden) bieden wij al individuele coaching via Elestia. 
Kosteloos en anoniem. Want soms zijn er vraag-
stukken die je liever niet met je collega, partner, 
huisarts of verzekeraar bespreekt. Dan is het fijn 
om een luisterend oor te hebben. Dag en nacht, op 
een moment dat jou het beste schikt. Maar als het 
om samenwerking gaat is groepscoaching wense-
lijk. Samen met elkaar in gesprek gaan, samen in 
de spiegel kijken en samen ervaren wat er al goed 
is en wat beter kan. Je ontdekt hoe je de diversiteit 
binnen het team optimaal kan benutten. De kunst 
is dat een team elkaars sterke punten erkent en 
daarvan gebruikmaakt.’

MOVIR BREIDT PREVENTIEAANBOD UIT
‘Ik ben blij te kunnen vertellen dat ook (vak)groepen 
vrijgevestigde medisch specialisten nu kunnen 
rekenen op ondersteuning door Movir. Wij bieden 
ze een groepssessie aan onder begeleiding van 
een onafhankelijke en deskundige coach. Anoniem 
en kosteloos. Met dit aanbod willen we een eerste 
aanzet geven om als team aan de slag te gaan met 
het ontwikkelen en verbeteren van de onderlinge 
samenwerking. Een welkome aanvulling, zeker nu 
de samen werking tussen medisch specialisten en 
ziekenhuizen fundamenteel verandert.’ 
 
Meer informatie over het preventieaanbod voor 
medisch specialisten en een samenvatting van de 
onderzoeksresultaten vindt u op  
www.movir.nl/medischspecialist

Veel medisch specialisten hebben een vergelijkbaar 
beeld van hun toekomstige werkomgeving  
op het moment dat zij aan hun carrière beginnen...  
Inspraak hebben in de besluitvorming en auto noom 
kunnen werken waren de belangrijkste overwegingen 
om de voorkeur te geven aan onder nemerschap in 
plaats van werken in loondienst. 

In de praktijk is de werkomgeving vaak minder  
rooskleurig. Het viel Movir op dat opvallend veel  
arbeidsongeschiktheidsmeldingen van medisch 
specialisten samenhangen met de kwaliteit van hun 
onderlinge samenwerking. ‘Bij maar liefst de helft van 
de arbeidsongeschiktheidsmeldingen door psychi-
sche aandoeningen van medisch specialisten speelt 
slecht samenwerken een rol. Herkennen medisch 
specialisten samenwerkingsproblemen? Welke steun 
hebben zij nodig om beter met elkaar te kunnen 
samenwerken? Is Movir een geschikte partij om  
deze steun te bieden?  

botsende persoonlijkheden binnen de groep, de hoge 
werkdruk en de ervaring dat niet iedereen zich even 
hard inzet. Het gevolg hiervan is verhoogde stress 
en spanning bij de individuele medisch specialisten. 
Maar ook binnen het team ontstaat een slechte werk-
sfeer. Movir ziet veel medisch specialisten uitvallen 
door samenwerkingsproblemen. Medisch specialis-
ten denken zelf dat het wel meevalt: slechts 14% van 
de respondenten geeft aan dat specialisten hierdoor 
ziek of arbeidsongeschikt worden. 

Uit het onderzoek blijkt dat de frequentie van over-
leg de belangrijkste voorspeller is van de kwaliteit 
van de onderlinge samenwerking. Minimaal een 
keer per week met elkaar overleggen bevordert de 
samenwerking. Zowel over vakinhoudelijke onder-
werpen als niet-vakinhoudelijke onderwerpen.  
Maar liefst 33% van de medisch specialisten die 
minder dan een keer per week vakinhoudelijk 
overleg hebben, geeft aan dat er geregeld tot vaak 
samenwerkingsproblemen voorkomen. De groep  
die wel iedere week vakinhoudelijk overleg heeft, 
ervaart minder onenigheid.

ONAFHANKELIJKE,  
EXTERNE COACHING MEEST GESCHIKT
Medisch specialisten die niet tevreden zijn over de 
samenwerking, bespreken dat vaak met een collega 
binnen het team of met hun partner. Iets minder dan 
de helft praat erover met een vriend, familielid of  
collega buiten het team. Slechts 1 op de 5 raad-
pleegt een coach. 

Hoewel slechts weinig medici hulp inschakelen, 
staan zij vrijwel allemaal open voor ondersteuning. 
Zowel voor zichzelf als voor de vakgroep in zijn 
geheel. Opvallend is dat specialisten van 55 jaar en 
ouder minder positief zijn als het gaat om onder-
steuning voor het gehele team. De meest effectieve 
ondersteuning is volgens de respondenten onafhan-
kelijke (externe) coaching en mediation. 

‘ Bij maar liefst  
de helft van de 
arbeidsonge-
schiktheids-
meldingen door 
psychische  
aandoeningen 
van medisch 
specialisten 
speelt slecht 
samenwerken 
een rol.’

‘ Ik ben blij 
te kunnen 
vertellen dat  
ook (vak)
groepen 
vrijgevestigde 
medisch 
specialisten 
nu kunnen 
rekenen op 
ondersteuning 
door Movir.’

SAMENWERKEN
Een ideale werkomgeving: iedereen heeft dezelfde visie, is even sterk 
gemotiveerd, heeft respect voor de ander en ziet de ander als gelijkwaardig. 
Daarnaast zet iedereen zich even hard in en neemt iedereen het werk van 
collega’s over als de situatie daar om vraagt. 

BELANGRIJKSTE ASPECTEN OM GOED SAMEN TE (KUNNEN) WERKEN IN EEN MAATSCHAP

Collega’s springen in/nemen elkaars werk waar

Er is sprake van saamhorigheid binnen de maatschap

Collega’s behandelen elkaar vanuit gelijkheid

Er is een taak- en rolverdeling

Er zijn afspraken over de rechten en plichten

Overleg over patiënten/overdragen dossiers

Het hebben van dezelfde visie

Collega’s spreken elkaar aan op gemaakte afspraken

Collega’s spreken elkaar aan op gewenst gedrag

Er zijn afspraken over de onderlinge communicatie

Er zijn afspraken gemaakt over verzuim

Anders, namelijk...

Weet niet 

 58%

 55%

 49%

 31%

 31%

 25%

 15%

 14%

 12%

 4%

 3%

 2%

0%

PETER GORDIJN PREVENTIEMANAGER BIJ MOVIR

MEDISCH SPECIALISTEN OVER
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‘Ik heb  
moeten  

leren  
mijzelf de vraag 

te stellen wat  
ik nu eigenlijk  

zelf wil.’ 

‘ Het is goed 
dat beroeps-
opleidingen 
meer focus 
leggen op 
coaching, 
intervisie en 
dergelijke.’ 

VEERKRACHT RE-INTEGRATIE

Ook als advocaat stel ik het klantbelang voorop.  
Dat leer je tijdens de opleiding en zeker in het  
werkveld. Het is mijn houding dit belang te dienen 
en daarna pas aan mijzelf te denken. Deze houding 
zie ik overigens bij veel van mijn vakgenoten.  
Als de klant tevreden is, dan pas kan aan het  
eigen belang worden gewerkt. 

In mijn kantoor pak ik daardoor alles op. Ik heb een 
specialisatie. Maar als de klant me vraagt om een 
klus te doen die vanwege mijn tarief beter door een 
ander gedaan kan worden, dan ben ik toch geneigd 
de klus erbij te doen. Ik wil de klant bedienen en 
de vraagstelling bevredigend oplossen. Dat kan tot 
situaties leiden dat ik structureel lange dagen maak. 
Voor het thuisfront en collega’s ben ik dan even 
minder plezierig. 

HARD WERKEN VOOR DE ZAAK
Net op het verkeerde moment ben ik de maatschap 
ingegaan. Voor de crisis. Ik heb de hoofdprijs voor 
goodwill betaald. Er zaten wat oudere maten in de 
maatschap. Zij hadden de goede tijd meegemaakt 
en een redelijke kapitaalbuffer. Dat het even een 
paar jaar minder zou gaan, was voor hun niet zo’n 
groot probleem. Mijn belang als maat was des te 
groter. Voor mijn maandelijkse aflossing moest ik 
fors verdienen. Ik verdiende minder dan begroot  
en voelde dat in mijn portemonnee. 

In 2009 zag ik dat het roer om moest. Als we  
dat niet zouden doen, zouden wij failliet gaan.  
Er moest veel gebeuren. Vaak was ik initiatiefnemer. 
Vanwege mijn financiële situatie was ik genoodzaakt 

discussies aan te zwengelen. Wij hebben gesaneerd 
en hebben de hele organisatie opnieuw ingericht. 
Dat vrat energie, zeker omdat het dagelijkse werk 
gewoon doorging.

Ik ben niet per se altijd degene die problemen  
signaleert, aan de kaak stelt en vervolgens  
oplossingen voorstelt. Maar ik moest mijn financiële 
situatie redden. Alhoewel reorganiseren misschien  
in het belang van ons allemaal was, werd het niet 
altijd in dank afgenomen. Soms moesten heilige 
huisjes omver. Ik voelde sterk dat collega’s een 
mening over mij hadden. Terwijl ik juist het  
algemeen belang voor ogen had.

PREVENTIE HEEFT ERGER VOORKOMEN
Op het moment dat ik had besloten dat het zo  
niet langer ging, las ik Veerkracht. Ik ontdekte dat  
Movir preventieve interventies mogelijk maakt.  
Ik ben blij dat ik toen Movir heb gebeld. Al snel werd 
ik doorverwezen naar een gespecialiseerde coach.

Het klinkt misschien wat zwaar, maar deze  
preventieve interventie heeft mij veel geleerd:
•  Vroeger werkte ik naast een overvolle werkweek 

standaard een paar uur op zaterdag en zondag.  
Dat doe ik niet meer. Ik denk dat ik daarmee ook 
een burn-out heb voorkomen. Het heeft ook privé 
rust gebracht. 

•  De coach leerde mij ook de cirkel van betrokken-
heid en invloed. Daar had ik nog nooit van gehoord. 
Dit soort toegepaste theorieën krijg je tijdens de 
opleiding niet. Ik ontdekte dat proactiviteit veel  
effectiever kan zijn dan reactiviteit.

HARD WERKEN 
EFFECTIEF?
‘ Als kind ontwikkel je al patronen, vaak door voorbeeldgedrag.  
Zo brachten mijn ouders mij bij te doen wat mensen van me 
verwachten. Nu zijn ze hoogbejaard. Ik vertoon het gedrag van  
vroeger nog steeds. Ik heb dat meegekregen, ik ben er mee opgevoed.’

•  Ook leerde ik om in onderhandelingen het belang 
van de ander te begrijpen. Waarom doet iemand 
wat hij doet? Tot die tijd was een onderhandeling, 
zowel voor mijzelf als mijn cliënt, veel meer het 
bevechten van elkaars standpunten. Dat ‘gestrekte 
been’ is er minder. Dat leidt niet alleen tot betere 
resultaten, maar ook tot een veel beter gevoel.

Ik vind het jammer dat beroepsopleidingen zo weinig 
oog hebben voor de zachte kanten van het onder-
nemen. Inzichten die ik pas op mijn veertigste heb 
opgedaan, heb ik bijna twintig jaar gemist. Het is 
goed dat beroepsopleidingen meer focus leggen  
op coaching, intervisie en dergelijke. 

HET ROER OM
Als je iets geleerd hebt, dan gun je anderen ook die 
wijsheid. Tenminste, zo zit ik in elkaar. De hulpvraag 
stellen, zelfs toen ik niet arbeidsongeschikt was, 
heeft mij erg geholpen.

Ik heb moeten leren mijzelf de vraag te stellen wat 
ik nu eigenlijk zelf wil. Daar had ik de hulp van een 
coach bij nodig. Maar ik kan nu tevreden zijn.  
Het dieptepunt ligt achter mij. Ik kan weer verder 
kijken. Ik ben veranderd, volgens mij ten goede.’ 

Redactie: op verzoek van verzekerde vermelden we 
geen persoonsgegevens. 

RE
RE-INTEGRATIE
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