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FMinFOCUS VITALITEIT

De leefstijl is van grote invloed op onze gezond-
heid. De leefstijl wordt gevormd door keuzes en 
gedragingen van mensen en draagt bij aan  je 
mentale en fysieke gezondheid. Bepaalde leefstij-
len rondom voeding, slapen, bewegen en omgaan 
met stress en spanning, zijn gedragingen die be-
wezen van invloed zijn op (on)gezondheid. Zo 

verscheen eind 2014 het volgende bericht in de media: ‘Ongeveer een derde van 
de nieuwe kankergevallen in Nederland kan worden voorkomen door gezonder 
te leven. Dat concludeert TNO, dat in opdracht van KWF Kankerbestrijding on-
derzocht welke leefstijlfactoren van invloed zijn op de ontwikkeling van kanker.’ 
(Bron: NOS.nl) Niet roken, gezond eten en voldoende bewegen, bleken het be-
langrijkst. Ook andere klachten, zoals burn-out, depressie of overgewicht en als 
gevolg daarvan diabetes, zijn vaak het gevolg van een ongezonde leefstijl. 
Een zieke werknemer kost een werkgever gemiddeld 250 euro per dag. Het ziek-
teverzuim in Nederland was in het tweede kwartaal van 2014 3,7 procent. Voor 
een bedrijf met 100 medewerkers komt dat neer op een kostenpost van meer dan 
200.000 euro per jaar. (250 euro x gemiddeld 228 werkdagen per medewerker x 
3,7 zieke personen op de 100 = 210.900 euro). 
Schattingen lopen uiteen, maar in dertig tot vijftig procent van de gevallen gaat 
het om de gevolgen van vermijdbare klachten, en dus om verzuim dat door de 
werkgever en werknemer te beïnvloeden is. En dan hebben we het nog niet over 
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verborgen verzuim, waarbij de medewerker wel aan-
wezig is, maar niet productief.

Coachen op vitale thema’s 
Sonja van Hamersveld heeft jarenlange ervaring in de 
gezondheidszorg en deed wetenschappelijk onderzoek 
naar gezondheid en leefstijlbeïnvloeding. Op basis 
daarvan ontwikkelde zij een methode die heeft geleid 
tot de oprichting van Charly Green. Een bureau dat 
als doel heeft om zowel in de gezondheidszorg, als bij 
bedrijven, de winst die mogelijk is met leefstijl onder 
de aandacht te brengen. 
Het veranderen van bepaalde gewoonten start met 
inzicht en bewustwording. Veel medewerkers ont-
breekt het aan kennis over gezondheid en de invloed 
van bepaalde gewoontes. We worden dagelijks bloot-
gesteld aan veel prikkels en de omgevingen om ons 
heen veranderen in rap tempo. Er worden veel eisen 
gesteld; hoe bewaak je daarin je energie?
De meeste organisaties leggen de verantwoordelijk-
heid hiervoor volledig bij de medewerker. Hij krijgt 
betaald voor het uitvoeren van zijn werkzaamheden 

en men verwacht dan ook dat deze fit en energiek op 
het werk verschijnt. Maar als het duidelijk is dat de 
invloed van leefstijl zo groot is op de productiviteit 
van medewerkers – en deze veranderen zo lastig – 
waarom dan niet een beetje coachen op dit gebied? 
Van Hamersveld noemt dit integraal managen: ‘Aan-
dacht voor aspecten die van invloed zijn op de men-
tale en fysieke fitheid worden vaak niet echt serieus 
genomen en door de organisatie niet gezien als on-
derdeel van integraal managen. Men vindt dat hier 
een taak ligt voor de medewerker zelf. Managers zien 
het niet tot hun taak om te coachen op vitale thema’s 
en zien het juist als een last.
‘Korting op sporten, of een jaarlijkse vitaliteitsweek 
is tot daar aan toe, maar het thema vitaliteit in de 
eigen structuur en cultuur op de agenda zetten, is er 
nog niet bij. Maar voordat de begeleiding van mede-
werkers effect heeft, zal bij managers het belang van 
vitaliteit doordrongen moeten zijn. De manager is de 
norm. Als aandacht voor leefstijl door het manage-
ment niet wordt gedragen, kun je er net zo goed niet 
aan beginnen.’ >

Een lijst vragen en 
gespreksonderwer-
pen biedt onder-
steuning om met 
medewerkers in 
gesprek te gaan
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‘ Bij minder hoog opgeleiden 

komen leefstijlaandoeningen 

veel vaker voor’

ces. Managers moeten volgens Van Hamersveld 
motiveren, ondersteunen en faciliteren. ‘Als jij het 
belangrijk maakt, dan is het voor de medewerker 
ook belangrijk. Maar de medewerker is zelf verant-
woordelijk voor de verandering. Dat betekent 
draagvlak creëren. Bij bedrijven waar nog niet 
zoveel draagvlak is, is het belangrijk medewerkers 
zelf te laten bepalen welke thema’s van invloed zijn 

op de vitaliteit om met el-
kaar af te spreken dat je 
daar structureel met elkaar 
over in gesprek gaat, bij-
voorbeeld slapen, voeding, 
bewegen, ontspanning en 
privéomstandigheden. Je 
creëert zo aanbod/pro-
gramma dat aansluit op de 
vraag van medewerkers. 
Want je kunt wel een e-
healthprogramma kopen, 
maar hoe zorg je dat mede-

werkers twee weken later nog inloggen? 
Workshops, lezingen van topsporters, sportpro-
gramma’s, inspiratiesessies, inrichten van een leefstijl-
spreekuur of speeddaten met een leefstijlcoach kun-
nen meer draagvlak creëren en de kans op successen 
vergroten. Successen die besmettelijk kunnen werken 
en meer aandacht voor gezonder gedrag vergroten.
Is dit wel haalbaar binnen FM? Medewerkers werken 
onregelmatig, zijn bij de klant op locatie of werken 
buiten reguliere werktijden. Er is veel te weinig contact 
om vitaliteit op deze manier op de agenda te zetten. 
‘Onzin’, vindt Van Hamersveld. ‘Iedere organisatie kan 
in kaart brengen: wat is onze structuur, welke con-
tactmomenten zijn er wel, en hoe kunnen we via dat 
contact vitaliteit bespreekbaar maken? Dat betekent 
dat je als manager een objectleider of cateringmana-
ger moet zien te bereiken. Hoe kan hij de medewerkers 
beïnvloeden? 
‘Juist bij de minder hoog opgeleiden komen bepaalde 
leefstijlaandoeningen veel vaker voor, zoals overge-
wicht en roken. Dus: Wat is er wel mogelijk? Begin 
met het onderwerp belangrijk en bespreekbaar te 
maken. Zorg voor kennisoverdracht want daar ligt 
vaak het probleem, zeker bij deze groep. En stel je 
verwachtingen bij. Niet iedereen gaat drie keer in de 
week naar de sportschool, maar met de hond wande-
len of tuinieren is ook bewegen en een vorm van 
ontspanning.’
Volgens Van Hamersveld kunnen bedrijven helpen 
door het kopieerapparaat verder weg te plaatsen, het 
gebruik van de trap te promoten of kroketten wat 
duurder te maken en salades goedkoper. ‘Dit wordt 
ook wel nudging genoemd: mensen een klein beetje 
helpen de goede kant op te duwen. Toch zijn dit in-
vloedrijke interventies waardoor je mensen makke-
lijker gezonde keuzes laat maken.’ fmi

Charly Green ondersteunt organisaties en traint lei-
dinggevenden om de juiste aandacht voor vitaliteit te 
borgen in het DNA van de organisatie. Het is een 
wetenschappelijk bewezen aanpak die veranderen 
makkelijker, leuker en effectiever maakt.
 
Alcoholvrije dagen
Van Hamersveld baseerde haar methode op de visie 
van motivational interviewing, een gesprekstechniek 
uit de hulpverlening die ingezet wordt bij mensen die 
verslaafd zijn en moeilijk tot niet in verandering ko-
men: ‘Als we kijken naar gedragsverandering van 
mensen, en dan specifiek naar leefstijlverandering, is 
bewezen dat deze visie verandering ondersteunt door 
het vergroten van de intrinsieke motivatie. 
‘De techniek bestaat onder andere uit het zonder 
oordeel open vragen stellen, zonder daarbij direct een 
oplossing of advies aan te dragen. Je vindt er niets van, 
maar zet medewerkers wel tot nadenken. Het gaat om 
het ontlokken van veranderuitspraken bij de mede-
werkers zelf: ik wil niet meer afhankelijk zijn van si-
garetten, ik wil een betere conditie. Door op deze 
manier in gesprek te gaan worden mensen aan het 
denken gezet en intrinsiek geprikkeld. Deze intrin-
sieke motivatie is de enige motivatie om iets echt vol 
te kunnen houden.’
Een techniek die je niet van de ene op de andere dag 
beheerst. Een lijst vragen en gespreksonderwerpen biedt 
daarom ondersteuning: Leefstijl in beeld. Deze helpt 
de manager open vragen te stellen en geen oordeel te 
vormen. De vragenlijst geeft inzicht in de huidige vi-
tale situatie van een medewerker; bijvoorbeeld in het 
slaap- eet- drink- en beweegpatroon en geeft ook direct 
aan of iemand daarmee een risico loopt. Zit iemand 
veilig (methode geeft groen aan, bijvoorbeeld bij elke 
dag ontbijten), vormt bepaald gedrag een risico 
(oranje, bijvoorbeeld bij minder dan twee alcoholvrije 
dagen) of loopt iemand met een slechte gewoonte zelfs 
gevaar (rood, bijvoorbeeld bij meer dan tien uur zitten 
op een dag). Minstens zo belangrijk is het gesprek dat 
daarmee tot stand komt tussen de manager en de 
medewerker. Voor de manager is het een hulpmiddel 
om risicogedrag bespreekbaar te maken en na te gaan 
of ergens ondersteuning gewenst is.
De vragenlijst is daarna vaker in te zetten om op die 
manier verbeteringen te kunnen meten, inzicht te 
krijgen in ontwikkelingen, en te kunnen constateren 
wat iemand nodig heeft. Geen moeten, maar in het 
kader van goed werkgeverschap aandacht voor je 
medewerkers. Voor hun gezondheid, maar ook: krijgen 
zij voldoende ontspanning? En is de financiële situatie 
op orde? Volgens Van Hamersveld werkt alleen al het 
contact maken met de medewerker en de persoon-
lijke aandacht voor iemand, helend.

Haalbaar binnen FM?
De rol van het management is essentieel voor suc-
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KIES VOOR HET LIDMAATSCHAP VAN NFC INDEX! 
HOE DOE IK HET TEN OPZICHTE VAN ANDERE ORGANISATIES?

Word lid van Netherlands Facility Costs Index Coöperatie 
en vergelijk de facilitaire kosten van je organisatie met 
bijbehorende serviceniveaus met de ‘BV Nederland’. 
Met het nieuwe basislidmaatschap van NFC Index 
kun je zelfstandig benchmarken met behulp van de 
website. Met het bestaande premiumlidmaatschap 
kun je met anderen benchmarken met behulp van 
gecertificeerde adviseurs.

Op basis van input kunnen verschillende soorten 
rapportages worden gemaakt en kunnen kengetallen 
worden bekeken. Het vergelijk biedt een portaal 
tot leren en verbeteren!
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