














Notities:Werkdruk: niemand wordt er beter van
Van werkdruk wordt niemand beter: jij niet, de cliënt niet, en je werkgever niet. Daarom kun
je het best meteen aan de bel trekken als je merkt dat het je allemaal te veel wordt. Er
vooral in de wandelgangen over praten lost meestal niets op. Integendeel, dat zorgt vaak
voor meer onrust.

Het is me te veel!
Verdeel het team in subgroepjes van 2 – 3 personen. Bespreek:
1. Wat doe je meestal als het je allemaal wat te veel wordt. Adviseer je die reacties ook 

aan je collega’s? 
2. Je denkt het werk niet aan te kunnen. Grijp je in om problemen voor te zijn of niet? 

• Wat doe je meestal? 
• Waarom doe je dat zo?
• Schaam jij je wel eens om toe te geven dat je het werk even niet aankunt?

3. Vind je dat de instelling snel genoeg reageert op signalen van werkdruk? 

Praten over werkdruk: de basis van elke oplossing
Bespreek met je team:
1. Wordt er genoeg tijd besteed aan signalen van werkdruk en de achterliggende proble-

men tijdens het werkoverleg, functioneringsgesprekken en zorgplanbesprekingen? 
2. In hoeverre ben je tevreden over die gesprekken als het gaat om:

• frequentie (voldoende?) • inhoud (kwaliteit/praten jullie over oplossingen?) • timing
Geef per item voorbeelden uit de praktijk om je mening toe te lichten.

Praat jij makkelijk met anderen?
Ga voor jezelf na en bespreek met anderen wat je hierover kwijt wilt:
1. Praat jij gemakkelijk met je leidinggevende of collega’s over problemen op het 

werk? Wanneer wel/niet? Geef voorbeelden. Met wie praat je het liefst en waarom?
2. Voel je je ook gehoord? Ofwel: wordt er genoeg gedaan met wat je vertelt?

TREK METEEN 
AAN DE BEL!



Notities:Jij en verandering
Ga bij jezelf na en bespreek:
1. Hoe sta jij ten opzichte van verandering? Juich je veranderingen meestal toe of heb je 

liever dat alles bij het oude blijft? Hoe komt dat?
2. Noem veranderingen waar je echt last van had.

• Weet je ook waarom je daar zo’n last van had?
• Zijn die problemen nu opgelost?

3. Een verandering kan een hele verbetering zijn. Kun je daar voorbeelden van geven?

Doorbreek vaste patronen en gewoontes
Mensen zitten soms vastgeroest in patronen en gewoontes. Besef je dat je zelf ook dingen
kunt veranderen? Een voorbeeld.
Vroeger moesten de cliënten van De Beuk allemaal op dezelfde tijd op de dagbesteding zijn.
Dus was het elke ochtend stressen om iedereen op tijd te wassen, aan te kleden en eten te
geven. Bas opperde dat ze enorm geholpen zouden zijn met flexibele begintijden. Die maat-
regel is nu ingevoerd. Dat geeft heel wat meer lucht.

1. Sta jij wel eens stil bij de dagelijkse gang van zaken op je werk? Bijvoorbeeld bij het 
waarom van vaste patronen, ritmes, dagindelingen? 

2. Sta stil bij vaste werkpatronen/gewoontes die jouw werkdruk opvoeren. Stel ze ter 
discussie als je denkt dat je gebaat bent bij verandering. Geef suggesties over hoe het 
anders, (nog) beter kan. Ga na:

• of en hoe iets beter georganiseerd kan worden;
• wat de voors en tegens daarvan zijn.

3. Bepaal nu met je team of jullie de voorgestelde veranderingen ook gaan/kunnen doorvoeren.

ANDERS IS OOK 
GOED 



Notities:Zes uitspraken van begeleiders. Herkenbaar?
• ‘Soms kom je werken en dan is je hele programma al ingevuld door activiteiten van 

anderen.’
• ‘Terwijl ik m’n verslag schrijf voel ik me schuldig, omdat de groep daar maar zit, en 

dat terwijl ik toch m’n taak doe.’
• ‘Door die ene veeleisende bewoner moet ik tien andere bewoners alleen laten.’
• ‘Er is geen ruimte meer om samen met collega’s de dag af te blazen.’
• ‘Cliënten vinden het moeilijk om naar je toe te komen, omdat je het zo druk hebt.’
• ‘De veranderingen in de zorg gaan continu door. Doen we het dan nooit goed?’
Zo zijn er nog veel meer uitspraken van begeleiders in de gehandicaptenzorg denkbaar.

1. Noteer veelvoorkomende uitspraken op de groep.
2. Verdeel ze in één van de volgende vier groepen:

a) Ik weet niet waar ik moet beginnen.
b) Ik kan hier niet doen wat ik vind dat nodig is.
c) Het is te veel, ik overzie het niet meer.
d) Help, ik moet het alleen doen!

3. Maak samen met je team een toptien van veelvoorkomende uitspraken. 
• Tot welke groep(en) behoren de meeste van die uitspraken?
• Sta stil bij de oorzaken. Wat moet er veranderen om zulke uitspraken te 

voorkomen? Denk aan wat je zelf, je collega’s en/of de organisatie kan/
kunnen doen.

‘Er komt altijd maar meer bij!’
Veel begeleiders in de gehandicaptenzorg hebben het gevoel dat ze altijd achter de zaken
aanlopen: ‘Er komt altijd maar meer bij!’ Bespreek met je team:
1. Herken je dit?
2. 95% van de extra taken waarvan men het gevoel heeft dat ze erbij komen, blijkt bij 

nader inzien onderdeel te zijn van het werk.
Sta stil bij jouw extra taken en vraag je af of die wel of niet bij je werk horen. Wat kun 
je hieruit concluderen?

IK OVERZIE HET
NIET MEER!



Zeg ook eens nee
Ga voor jezelf na en bespreek:
1. Zeg jij wel eens ‘nee’ op vragen van cliënten of collega’s? Geef voorbeelden.
2. En als je leidinggevende iets van je vraagt wat op dat moment heel slecht uitkomt, 

wat doe je dan? Leg uit.
3. Kun jij makkelijk nee zeggen? Wanneer wel/niet?
4. Stel je voor: je hebt last van de hoge werkdruk op de afdeling. Je collega Mariska

vraagt je nog wat extra’s te doen. Bedenk hoe jullie voortaan, op zulke momenten,
omgaan met verzoeken. Maak daar per groep (cliënten, collega’s, leidinggevenden)
afspraken over en leg die vast. Grijp hierop terug zodra het je allemaal te veel wordt.

Zeg niet te snel ja!
‘Ja hoor, dat doe ik wel even!’. Roep jij dat soms ook te snel en heb je daar later spijt van,
omdat je op die manier je eigen werkdruk opvoert? Ga voor jezelf na:
1. Beloof je soms meer dan je kunt waarmaken? Geef voorbeelden.

• Waarom doe je dat?
• Durf je op zulke beloften terug te komen? Laat de werksfeer dat toe? 
• Heb je laatst nog toezeggingen gedaan waar je later spijt van kreeg? Zou je

die nu graag terugdraaien? Bespreek wat je hierover kwijt wilt. 
2. Bespreek met je collega’s hoe jullie ‘valse beloften’ kunnen voorkomen. Verzin samen 

kritische vragen om voortaan goed te kunnen inschatten hoe dringend de hulpvraag is. 

KOM VOOR 
JEZELF OP
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