
Jouw werkgeluk in goede banen!

Om uitval door werkdruk of stress te voorkomen, is het belangrijk dat je ook zelf weet hoe 

je daar invloed op kunt hebben. Jouw werkgever heeft een verantwoordelijkheid om te 

zorgen voor een fijne en veilige werksfeer. Dat je je gewaardeerd voelt en ruimte krijgt om 

jezelf te ontplooien bijvoorbeeld. Zelf kun je ook het een en ander doen om risico op uitval te 

voorkomen. Onderstaande suggesties lijken voor de hand liggend, zoals voldoende rust nemen, 

ontspanningsoefeningen doen of je grenzen aangeven. Maar het kan geen kwaad om eens wat 

vaker bewust stil te staan bij wat jou energie geeft en wat je energie kost.

Wat je zelf kunt doen:

1. Rust en ontspanning
Zorg voor voldoende rust en ontspanning 

tijdens en na werk. Regelmatige pauzes en 

een gezonde balans tussen werk en privé zijn 

cruciaal. 

2. Lichaamsbeweging
Regelmatige lichaamsbeweging helpt bij het 

verminderen van stress. 

3. Slaap
Zorg voor voldoende slaap, idealiter 7-8 uur 

per nacht, om de weerstand tegen stress te 

vergroten. 

4. Grenzen stellen
Leer je eigen grenzen te herkennen en te 

stellen, en durf nee te zeggen tegen extra 

werkzaamheden. 

5. Ontspanningsoefeningen
Ademhalingsoefeningen, mindfulness en 

yoga kunnen helpen bij het ontspannen en 

verminderen van spanning. 

6. Beperk schadelijke stoffen
Vermijd of beperk het gebruik van alcohol, 

koffie, suiker en sigaretten, die stress kunnen 

verergeren. 

7. Hulp zoeken
Als je veel stress ervaart, zoek dan hulp bij een 

leidinggevende, een coach, een mentor of een 

psycholoog. 

Wat kan ik doen om 
(tijdelijke) uitval door 
werkdruk of stress te 
voorkomen? 


