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Meer weten of contact opnemen? 

• Wil je zacht werken gebruiken in de pers of een interview? Daar werken we graag aan 
mee. Neem contact op via info@zachtwerken.nl of bel 06 - 33 923 776. 

• Wil je meer weten over dit onderzoek, of een zacht-werken-monitor uitvoeren in jouw 
organisatie met de nationale monitor als benchmark? Neem dan contact op met Dr. Ir. 
Ellen de Lange-Ros via info@zachtwerken.nl 

• Wil je meer weten over zacht werken? Ga naar de website: www.zachtwerken.nl

mailto:info@zachtwerken.nl
mailto:info@zachtwerken.nl
http://www.zachtwerken.nl


Over deze monitor
Waarom zacht werken?  

• Er zijn al diverse monitors en onderzoeken naar werkdruk. Maar hoe staat het met werkplezier en met 
ontspannen je energie gebruiken in je werk? Hoe worden ‘zombiegedrag’ en kleine verslavingen beïnvloedt 
door je werk? Werken Nederlanders via hun werk aan het realiseren van hun dromen? Wanneer krijg je 
energie van je werk of wat kost energie? Deze monitor geeft daarvan een representatief beeld.  

• Wat hard werken is, daar hebben we allemaal wel een idee over. Maar wat is zacht werken? Zacht werken 
is je energie bewust inzetten in je werk, waardoor je meer bereikt. Door slimmer te werken en vanuit flow 
en ontspanning dingen te realiseren. De Nationale Werkdruk & Zacht-werken-monitor is opgezet om een 
representatieve beeld te geven van hard en zacht werken onder de Nederlandse beroepsbevolking. 

• Het veldwerk van het onderzoek is uitgevoerd door het onafhankelijke onderzoeksbureau School of 
Insights uit Hilversum, in de winter en het voorjaar van 2019. Het onderzoek geeft een representatief 
beeld van de Nederlandse beroepsbevolking. Opdrachtgever van het onderzoek was Dr. Ir. Ellen de 
Lange-Ros, eigenaar van www.zachtwerken.nl 

http://www.zachtwerken.nl


Conclusies van het onderzoek
Risico’s:  
• Bijna de helft van alle Nederlanders (45%) heeft wel eens met een burn-out te maken 

gehad of zit daar nu (bijna) in. Daarmee is burn-out een belangrijke uitdaging voor de 
Nederlandse beroepsbevolking.  

• 74% van de Nederlanders heeft wel eens fysieke klachten als gevolg van het werk, bij 
23% komt dat zelfs regelmatig/vaak/altijd voor.  

• De belangrijkste fysieke klachten door het werk zijn stijve spieren, rugpijn en nekpijn. 
Daarnaast heeft 20-28% van de nederlanders last van hoofdpijn, slecht slapen en 
extreme vermoeidheid.  

• Meer dan de helft van de nederlanders werkt voor het geld en niet voor het realiseren 
van dromen. Voor bijna 1/4 stagneert het werk de persoonlijke ontwikkeling. 



Conclusies van het onderzoek
Risico’s:  
• Bijna 40% van de Nederlanders kan het werk niet aanpassen op de eigen energie, 38% heeft 

tijdens werkdag last van energiedips, 56% kan er niets aan doen dat werk energie kost, 48% 
komt uitgeblust thuis na het werk.  

• Er is een behoorlijke groep die niets kan doen aan problemen op het werk die anderen 
veroorzaken. Ook zijn anderen voor een flinke groep bepalend voor de energie tijdens het 
werk.  

• Een flinke groep werkenden heeft kleine verslavingen als ze moe zijn van het werk, en is 
onrustig zonder doelen of drukte. Slechts 17% doet meditaties of ontspanningsoefeningen 
tijdens het werk. 

• Een groep van 17-27% voelt minder respect en steun van collega’s of leidinggevenden en kan 
niet praten over problemen & uitdagingen. Voor deze mensen is waardering een risicofactor.  



Conclusies van het onderzoek
Sterke punten:  
• Werkplezier en het bewustzijn van de eigen energie scoren relatief goed onder de Nederlandse 

beroepsbevolking  

• Nederlanders vinden dat hun werk belangrijk is, zowel voor henzelf als voor anderen. Voor de 
meeste werkende Nederlanders voelt het werk niet zinloos. De meeste mensen kunnen problemen 
in het werk zelf oplossen. 

• Nederlanders maken volop gevoel van hun intuïtie & gevoel en kunnen hun talenten inzetten in 
hun werk 

• Veel Nederlanders kunnen na een drukke werkdag ontspannen en werk geeft hen een fijn gevoel. 

• Veel Nederlanders krijgen respect van hun collega’s en leidinggevende, kunnen met hen praten 
over problemen & uitdagingen, en voelen zich gesteund. 



Zijn er verschillen tussen leeftijdsgroepen? 
Jongeren worstelen met hard werken 

• Jongeren en mensen van middelbare leeftijd doen vaker ontspanningsoefeningen tijdens het werk dan ouderen. 
Desondanks hebben jongeren veel uitdagingen met hard en zacht werken:  

• Jongeren hebben meer middagdips, zijn vaker moe en uitgeblust na het werk, en belanden vaker in kleine 
verslavingen na het werk.  

• Jongeren voelen zich vaker machteloos mbt problemen op het werk en mbt de energie die hun werk kost. 

• Jongeren geven vaker aan dat ze hun talent niet kunnen inzetten en geven vaker aan dat hun werk hun 
persoonlijke ontwikkeling blokkeert.   

• Bij de jongeren en middelbare groep komt er minder uit hun handen als er geen deadlines zijn.  

• Ouderen scoren positiever: zij ervaren vaker relevantie van hun werk voor anderen en vinden hun werk 
minder vaak zinloos. 



Zijn er verschillen tussen opleidingsniveau’s? 
• Hoger opgeleiden kunnen tijdens hun werkdag hun taken vaker aanpassen op de energie die ze op dat moment 

hebben. Middelbaar en lager opgeleiden geven vaker aan dat ze er niets aan kunnen doen dat hun werk hun 
energie kost. 

• Hoger opgeleiden realiseren vaker hun dromen via hun werk, dan lager en middelbaar opgeleiden. Hoger 
opgeleiden kunnen vaker hun talenten inzetten in hun werk.  

• Hoger opgeleiden kunnen na een drukke werkdag vaker ontspannen. Opvallend: Hoger opgeleiden belanden wel 
vaker in kleine verslavingen, als ze moe zijn van hun werk. 

• Hoger en middelbaar opgeleiden doen tijdens hun werk vaker meditatie of ontspanningsoefeningen. 

• Lager en middelbaar opgeleiden geven veel vaker aan een burn-out te hebben of hebben gehad. 

• Lager opgeleiden geven minder vaak aan dat ze respect krijgen van hun collega’s,



Zijn er verschillen tussen mannen en vrouwen? 

Mannen: 
• Zeggen vaker dat ze er niets aan kunnen doen dat hun 

werk energie kost en ze zeggen vaker dat ze niets 
kunnen doen aan problemen die anderen veroorzaken.  

• Zeggen vaker dat hun werk zinloos voelt.  

• Werken vaker voor het geld en niet voor het realiseren 
van hun dromen. 

• Kunnen vaker met hun leidinggevende praten over 
problemen of uitdagingen in het werk en mannen voelen 
zich vaker gesteund door hun leidinggevende. 

Vrouwen: 
• Hebben vaker last van een middagdip.  

• Werken minder vaak met harde doelen of targets.  

• Het werk stagneert de persoonlijke ontwikkeling 
minder vaak. 

• Belanden vaker in kleine verslavingen als ze moe 
zijn van hun werk. 



Zijn er verschillen tussen  
mensen met een baan en zelfstandige ondernemers? 

• Zelfstandigen voelen zich minder vaak uitgeblust na thuiskomst van het werk en doen vaker 
ontspanningsoefeningen of meditaties tijdens het werk. Daar staat tegenover dat zelfstandigen vaker te 
maken hebben gehad met een burn-out. 

• Het werk is voor zelfstandigen vaker belangrijk voor henzelf dan bij mensen met een baan, al is het werk ook 
voor de overgrote meerderheid van de mensen met een baan belangrijk voor henzelf.  

• Zelfstandigen realiseren vaker hun persoonlijke dromen door hun werk en ze kunnen vaker hun talenten 
inzetten in hun werk. mensen met een baan werken vaker voor het geld dan zelfstandigen. 

• Mensen met een baan werken vaker met harde doelen en targets dan zelfstandigen. Ook geven mensen met een 
baan vaker aan dat ze zonder drukte of doelen onrustig worden en zich niet prettig voelen.  

• Zelfstandigen kunnen tijdens hun werkdag hun taken vaker aanpassen op de energie van het moment. Ook 
kunnen zelfstandigen problemen in het werk vaker zelf oplossen, kunnen ze minder vaak niets doen aan 
problemen die anderen veroorzaken en zijn anderen minder bepalend voor de energie tijdens het werk voor 
zelfstandigen. 





Wat is zacht werken voor 
Nederlanders? Hoe voelt het? 



Wat is zacht werken voor jou?  

• Geconcentreerd werken zodat ik in een flow kom. 

• Studenten en scholieren begeleiden. Zacht werken is met rust 
en aandacht mijn werk uitvoeren, zonder het voelen van 
tijdsdruk of dat er andere zaken zijn die mij afleiden. Leren 
delegeren. 

• Mooi werk leveren, de klant helpen en adviseren. In mijn 
creatieve flow zitten. 

• Als ik genoeg tijd heb om mij werk zorgvuldig te doen. 

• Als je plezier ervaart en je er blij van wordt. 

• Als je iets extras voor iemand kan doen die daar blij van 
wordt. 

• Nieuwe dingen bedenken,  resultaat zien in mensen of 
processen.

Hoe voelt zacht werken?  

• Voldaan, helder, energiek, opgeladen, trots, 
ontspannen. 

• Heerlijk voelt niet als werken, tijd vliegt. 

• Heerlijk! Oneindige energie, blij, ik krijg de beste 
ideeën en heb echt het gevoel dat ik verschil kan 
maken. 

• Vrolijk, nuttig, rustig, grip. 

• Knalluh! 

• Daar krijg ik energie van, zelfvertrouwen en ik krijg 
er een positief gevoel van. Het maakt gelukkig.



Wat is zacht werken voor jou?  



Hoe voelt zacht werken voor jou?  



Wat is hard werken voor 
Nederlanders? Hoe voelt het? 



Hoe voelt hard werken?  

• Energiek! Tot ik thuis ben, dan ben ik kapot 

• uitgeput, veel pijn 

• Lusteloos en chagrijnig, toon ontwijkend gedrag 

• Dan krijg ik hoofdpijn, voel me opgejaagd en geïrriteerd 

• Gestresst en moe 

• Het geeft druk maar maakt me ook extra scherp 

• Lekker fit. Geeft voldoening 

• Aan het einde van zo’n dag ben ik gesloopt, ik heb geen 
trek meer in eten, ik kan me niet meer concentreren op 
een gesprek met mijn partner en wil het liefst meteen 
naar bed

Wat is hard werken voor jou?  

• Zonder te zitten, veel bukken en strekken, verplicht 
op een snel ritme werken 

• Werken tot je bijna niet meer kunt 

• Werk dat ik niet op mijn eigen manier kan doen, dus niet 
volgens mijn eigen inzichten en visie 

• Werken met incompetente collega's, werken met een 
inflexibele baas, werken met collega's die roddelen 
achter de rug om. 

• Werken onder prestatiedruk. Voldoen aan (onzinnige) 
eisen. 

• Zaken die op de werkvloer spelen kosten mij vrijwel al 
mijn energie. Gewoon hard werken is geen probleem



Wat is hard werken voor jou?  



Hoe voelt hard werken voor jou?  



Werk kan energie kosten en energie geven. Hoe zorgen Nederlanders tijdens hun werkdag 
voor hun energie? Zijn mensen zich bewust van hun energie tijdens hun werk? Hebben ze 

energie-dips? Kunnen ze hun werk aanpassen op hun energie? Hebben ze het gevoel dat ze er 
zelf wat aan kunnen doen dat hun werk energie kost? Komen ze ’s avonds uitgeblust thuis? 

Hebben ze plezier in hun werk? 



Ik heb plezier in mijn werk
Ik ben me tijdens werkdag bewust van energie

Ik kan mijn taken aanpassen op mijn energie
Ik heb tijdens werkdag last van energie-dips

Als ik thuiskom voel ik me uitgeblust
Mijn werk kost energie, kan ik niets aan doen -56%

-48%
-38%

57%
76%

87%

Sterke punten: Werkplezier en het 
bewustzijn van de eigen energie scoren 

relatief goed onder de nederlandse 
beroepsbevolking  

Risico’s: Een flinke groep vind dat ze het 
werk niet kunnen aanpassen op de energie, 

heeft tijdens werkdag last van energiedips, 
kan er niets aan doen dat werk energie 
kost, komt uitgeblust thuis na het werk 



Werkzaamheden zijn veel en qua hoeveelheid niet zelf te 
beïnvloeden.  Op zich niet erg. Manager is echter 

onduidelijk,  handelt onverwacht voor zowel moment als 
handelen. Tevens kunnen verantwoordelijkheden per 
moment wijzigen. Dit maakt onzeker en vreet energie.

Werkdruk en onderbezetting is het probleem geeft gevoel 
niet gehoord en gezien te worden collega’s zijn de 

verbindende factor maar als die vertrekken? Wat blijft er 
over hoewel het werk super is

Mijn werk is over het algemeen inhoudelijk 
interessant, maar op sommige dagen lukken dingen 
minder goed of komen er taken tussendoor die niet 

leuk zijn. Dat kost energie.

Ik vind een 8 urige werkdag plus reistijd, in 
combinatie met zorgtaken thuis, eigenlijk teveel. In 6 
uur thuiswerken bereik ik minstens zoveel, maar mis 
ik weer het persoonlijke contact. Ik probeer daarom 

zoveel mogelijk dit af te wisselen.



Ik heb de neiging om te veel te willen doen, qua werk, maar ben er 
in de loop der jaren wel beter in geworden om op tijd rust te 

nemen. Ik laat ook minder deadlines stellen door de 
buitenwereld en meer door mijzelf, zodat ik ook wat beter 
rekening kan houden met hoe het geestelijk en fysiek op dat 

moment met mij gaat. Ik had vroeger de neiging om tegenover de 
buitenwereld te doen alsof ik altijd alles aankon, alsof geen 

opdracht te veel was, geen deadline te snel. Nu stel ik echter 
mijn eigen deadlines en geef mezelf iets meer ruimte en rust.

Het doet mij goed om 's middags even te liggen en/of 
te slapen, zeker voordat ik een avonddienst op de 

meldkamer in ga. Vooral in periodes waarin mijn 
allergisch astma meer opspeelt heb ik die 

rustmomenten nodig, want dan ben ik sneller moe en 
kan ik me fysiek minder goed inspannen.

Ik ben een aantal maanden geleden aan een onwijs 
mooie klus begonnen. Het is zo mijn ding. Ik heb 

ruimte om ook rust momenten te pakken, maar die 
pak ik nog niet goed. Het is zo mooi en intensief dat 
ik weleens overdrijf en met hoofdpijn naar huis kom.

Ik ben blij dat ik kan werken

Ik ga vaak met de waan van de dag 
mee, zonder bij mezelf te blijven

Bij mijn oude baas (ik begin vrijdag bij mijn nieuwe 
baan) was er geen mogelijkheid tot aanpassen aan 

mijn niveau of werksnelheid.



Je gedachten bepalen hoe je je werk ervaart. Welke gedachten hebben Nederlanders over hun 
werk? Is hun werk belangrijk voor henzelf? En voor anderen? Of voelt het werk zinloos? 

Hebben ze het gevoel dat ze problemen in het werk zelf kunnen oplossen? Kunnen ze iets doen 
aan de problemen die anderen in hun werk veroorzaken? Hebben ze het gevoel dat anderen 

bepalend zijn voor hun energie tijdens hun werk? 



Mijn werk is belangrijk voor andere mensen
Mijn werk is belangrijk voor mijzelf

Ik kan problemen in mijn werk zelf oplossen
Mijn werk voelt zinloos

Ik kan niets doen aan problemen die anderen veroorzaken
Anderen zijn bepalend voor mijn energie tijdens mijn werk -45%

-39%
-14%

89%
88%
90%

Sterke punten: Nederlanders vinden dat 
hun werk belangrijk is, zowel voor henzelf 
als voor anderen; voor de meesten voelt 
het werk niet zinloos. De meeste mensen 

kunnen problemen in het werk zelf oplossen.

Risico’s: Er is een behoorlijke groep die niets 
kan doen aan problemen op het werk die 
anderen veroorzaken. Ook zijn anderen 
voor een flinke groep bepalend voor de 

energie tijdens het werk.  



Ik ben veel zelfstandiger gaan werken, heb m'n bedrijf deels 
hiervoor veranderd, juist om minder afhankelijk van anderen te 

zijn en m'n bestaan (en werk) beter zelf in te kunnen vullen.

Soms, of regelmatig, neemt mijn leidinggevende 
beslissingen die k onhandig vind en die gevolgen heeft 
voor mijn werk. Wat me erg helpt in deze frustratie is 

als ik me vrij voel dat op de goede manier te 
verwoorden gehoord word. En veel goede momenten 
en waardering krijgen van mijn leidinggevende helpen 

ook enorm goed!

Het is lopende-bandwerk. Hier kan ik zelfs niets 
bepalen. Anderen kunnen je werksfeer bederven, 

maar werken blijft altijd iets nuttigs voor jezelf - 
je hebt er financieel en geestelijk profijt van.

Als ik geen waardering krijg, ben ik triest.

Als projectmanager is het onderdeel van het werk om 
problemen op (te laten) lossen.

Gelukkig haal ik veel voldoening uit mijn werk. Maar ik heb 
het ook nodig om op een hoger schaalniveau na te denken 

over de zin van alles. Dat helpt me bij prioriteiten stellen en 
loslaten. Uiteindelijk gaat het om menselijke waarden.

Ik heb geld nodig om mijn 
rekeningen te betalen,  
anders zou ik ontslag 

nemen



Je kunt werken voor het geld, maar ook om je dromen te realiseren. Hoe zit dat bij 
Nederlanders? Wie werkt er vooral voor het geld en niet voor het realiseren van de eigen 

dromen? Draagt het werk bij aan de persoonlijke ontwikkeling, of stagneert die juist door het 
werk? Realiseren ze hun persoonlijke dromen via het werk? Kunnen Nederlanders hun talenten 
inzetten tijdens het werk? Is er ruimte om in het werk gebruik te maken van gevoel & intuïtie? 



Ik maak in mijn werk gebruik van intuïtie of gevoel
Ik kan in mijn werk mijn talenten inzetten

Ik realiseer mijn persoonlijke dromen met mijn werk
Door mijn werk stagneert mijn persoonlijke ontwikkeling

Ik werk met harde doelen en targets
Ik werk voor het geld en niet voor realiseren dromen -54%

-54%
-23%

51%
80%
81%

Sterke punten: Nederlanders maken volop 
gevoel van hun intuïtie & gevoel en kunnen 

hun talenten inzetten in hun werk

Risico’s: Meer dan de helft van de 
nederlanders werkt voor het geld en niet 

voor het realiseren van dromen. Voor bijna 
1/4 stagneert het werk de persoonlijke 

ontwikkeling.  



Werk is voor mij om te leven, niet om dromen te 
realiseren. Dat neemt niet weg dat ik zinvol en leuk 

werk belangrijk vind. Is dat weg dan zoek ik ander werk.

Ik heb een cariereswitch mogen maken van de detailhandel naar 
de zorg branche en kan mij nu ontplooien en mijzelf persoonlijk 
beter ontwikkelen in deze functie. Deze functie is ook met een 
opleiding op MBO niveau en met volop doorgroeimogelijkheden.

Ik werk als drama docent met mensen met een 
beperking en in het onderwijs, dus geef les en maak 
voorstellingen. Ik schat dat ik slechts de helft van 

mijn tijd uitbetaald krijg. Maar krijg veel 
waardering voor mijn werk en investering wat 

blijkbaar belangrijk is voor mij.

Ik leef mijn droom maar deze wordt zo langzaam 
aan een nachtmerrie doordat ik het personeel niet 

gemotiveerd krijg.

Er is bij ons geen ruimte voor 
talenten, de productie moet door.

Ik werk als drama docent met mensen met een beperking en in 
het onderwijs, dus geef les en maak voorstellingen. Ik schat 
dat ik slechts de helft van mijn tijd uitbetaald krijg. Maar 

krijg veel waardering voor mijn werk en investering wat 

Door mijn inkomen 
kan ik mijn dromen 
realiseren en dat 

heeft niets te 
maken met het 

werk wat ik doe.

Voor persoonlijke ontwikkeling is nauwelijks ruimte 
omdat ik al mijn energie nodig heb om mijn werk naar 

behoren te doen (wat veel meer tijd kost dan waar ik 
voor betaald wordt)



Als je te hard werkt, kun je je werk gebruiken als verslaving, om lastige emoties niet te 
voelen. Hebben Nederlanders last van kleine verslavingen (Netflix, achter schermen hangen, 

teveel eten of drinken, etc), als ze moe zijn van het werk? Kunnen ze na het werk 
ontspannen? Zijn ze onrustig zonder doelen of drukte? Komt er zonder deadlines wel iets uit 

hun handen? Gebruiken ze tijdens het werk ontspanningsoefeningen of meditatie? Geeft het 
werk hun een fijn gevoel? 



Na een drukke werkdag kan ik 's avonds ontspannen
Mijn werk geeft me een fijn gevoel

Ik doe tijdens mijn werk ontspanningsoefeningen
Als er geen deadlines zijn, komt er weinig uit mijn handen

Als ik moe ben van mijn werk, heb ik kleine verslavingen
Ik ben onrustig als ik geen doelen heb of druk ben -42%

-40%
-30%

17%
79%
82%

Sterke punten: Veel Nederlanders kunnen 
na een drukke werkdag ontspannen en hun 

werk geeft hen een fijn gevoel.

Risico’s: Een flinke groep heeft kleine 
verslavingen als ze moe zijn van het werk, 

en is onrustig zonder doelen of drukte. 
Slechts 17% doet meditaties of 

ontspanningsoefeningen tijdens het werk.  



Door het vele werken zit het constant in je hoofd waardoor 
ontspannen soms moeilijk is, als er dan niets te doen is wordt ik 
onrustig, vooral op vakantie duurt het vaak een week voordat 

ik helemaal tot rust kom.

Er komt altijd wel iets uit mijn handen of ik zal altijd 
wel even een collega helpen of iets anders verzinnen 
om te doen tijdens mijn werkdag.  Mijn werk en privé 
kan ik prima scheiden en zodra ik thuis ben kan ik mij 
ook goed ontspannen. Ontspanning haal ik thuis uit 
verschillende dingen (niet alleen bankhangen en tv 
kijken, maar lekker bij mijn dieren of kinderen zijn/

knuffelen).

Meditaties hebben we geen tijd voor. Tussen de 
middag wel even klaverjassen en een broodje eten, 

maar verder heb ik geen echte pauzes.

s Avonds ben ik uitgeput.

Ik hou wel van een beetje gezonde spanning. Dingen 
moeten wel eens voor een bepaalde tijd af. Ik geloof 

dat dat me scherp houdt

Ik kan goed ontspannen na een drukke dag. Ik word niet 
onrustig als ik het rustig heb, ik kak eerder in en stel dingen 

uit.

Ik heb geleerd hoe ik met 
mijn tijd om kan en wil 
gaan, dus wordt het 
steeds eenvoudiger.



Veel mensen werken niet alleen, maar samen. Voelen Nederlanders zich gerespecteerd door 
hun leidinggevende en collega’s? Voelen ze zich gesteund? Kunnen ze met hun leidinggevende 

of collega’s praten over problemen en uitdagingen in hun werk? 



Ik krijg respect van mijn leidinggevende
Ik kan met leidingg. praten over problemen & uitdagingen

Ik voe me gesteund door mijn leidinggevende
Ik krijg respect van mijn collega's

Ik kan met leidingg. praten over problemen & uitdagingen
Ik voe me gesteund door mijn leidinggevende 83%

78%
83%

71%
74%
73%

Sterke punten: Veel Nederlanders krijgen 
respect van hun collega’s en leidinggevende, 

kunnen met hen praten over problemen & 
uitdagingen, en voelen zich gesteund. 

Risico’s: Een groep van 17-27% voelt 
minder respect en steun en kan niet praten 
over problemen & uitdagingen. Voor deze 

mensen is waardering een risicofactor.   



Te hard werken kan zijn tol eisen, met lichamelijke klachten als gevolg. Hoe zit het daarmee 
onder Nederlanders? Hoeveel mensen hebben last gehad van een burn-out? En hoeveel mensen 
hebben last van lichamelijke klachten als gevolg van het werk? Welke lichamelijke klachten 

hebben mensen? 



5%10%8%23%55%

Nooit >3 jaren <3 jaren Bijna Nu

• Bijna de helft van alle Nederlanders (45%) heeft wel eens met een burn-out te maken 
gehad of zit daar nu (bijna) in.  

• Maar lieft 5% van de beroepsbevolking heeft momenteel een burn-out en 10% heeft 
momenteel bijna een burn out.  

• Daarmee is burn-out een belangrijke uitdaging voor de Nederlandse beroepsbevolking. 



Rugpijn, nek, stijve spieren
Hoofdpijn

Slecht slapen
Extreme vermoeidheid

Hartkloppingen, pijn op borst
Buikpijn

Huidklachten zoals eczeem
Longklachten, zoals benauwd

Andere klachten 9%
4%
5%
6%
10%

20%
26%
28%

59%

3%5%15%51%26%

Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd

74% van de Nederlanders 
heeft wel eens fysieke 

klachten als gevolg van het 
werk, bij 23% komt dat zelfs 
regelmatig/vaak/altijd voor. 

De belangrijkste fysieke 
klachten door het werk zijn 

stijve spieren, rugpijn en 
nekpijn. Daarnaast heeft 

20-28% van de nederlanders 
last van hoofdpijn, slecht 

slapen en extreme 
vermoeidheid.  

 



Slapeloosheid is vaak werk gerelateerd bij mij, voor in 
slaaptherapie geweest. Dat hielp. Maar meer nog hiel het gevoel 

van competentie, van mijn werk aan kunnen een dus minder 
onzeker zijn. Mijn eigen Onzekerheid heeft mij ziekmakende 

 Ik heb in mijn vorige baan dicht tegen burn-out 
aangezeten, maar heb erger weten te voorkomen. Ik 

ben daarom minder gaan werken in die baan en heb 
plan B in werking gezet. In mijn huidige baan (plan 
B) heb ik geen stress, al moet ik soms hard rennen 
tijdens het werk en veel tegelijk doen. Heerlijk!

Ik kan erg 'malen' als ik met een probleem zit dat ik 
graag wil oplossen. Dat geeft vermoeidheid, slecht 

slapen en hoofdpijn. Loslaten is best lastig.

Last van polsen door slechte stoel/tafel/
enz en houding achter de computer

Ik ben onder behandeling van artsen, maar de baas vind het 
niks. Ondanks dat er afgelopen week twee personen met 
hartkloppingen en flauw vallen met een ambulance zijn 

afgevoerd komt dat niet door de werkdruk of overwerken.

ik zorg heel goed 
voor mijn lijf  
(yoga, sport, 

meditatie) vandaar 
dat ik eigenlijk 

geen klachten heb.

Omdat ik al wat jaartjes ouder ben kan ik niet meer 
zolang staan. Als ik het een en het ander goed afwissel, 

gaat het me goed. Oo doe ik soms wat 
lichaamsoefeningen om te ontspannen en blijf ik niet te 

lang op dezelfde plek.

Ik moet mijn houding achter mijn  pc 
verbeteren ivm nekklachten.





Uitsplitsingen onder de nederlandse bevolking



Zijn er verschillen tussen mannen en vrouwen? 

Mannen: 
• Zeggen vaker dat ze er niets aan kunnen doen dat hun 

werk energie kost (64%, versus 46% van de vrouwen). 

• Zeggen vaker dat ze niets kunnen doen aan problemen 
die anderen veroorzaken (44%, versus 31% van de 
vrouwen).  

• Zeggen vaker dat hun werk zinloos voelt (16%, versus 
11% van de vrouwen). 

• Werken vaker voor het geld en niet voor het realiseren 
van hun dromen (62%, versus 44% van de vrouwen).  

• Kunnen vaker met hun leidinggevende praten over 
problemen of uitdagingen in het werk (77%, versus 71% 
van de vrouwen) en mannen voelen zich vaker gesteund 
door hun leidinggevende (73%, versus 68% vrouwen)

Vrouwen: 
• Hebben meer last van een middagdip (33% van de 

mannen versus 44% van de vrouwen heeft hier 
last van). 

• Werken minder vaak met harde doelen of targets 
(50% van de vrouwen versus 57% van de 
mannen).  

• Hun werk stagneert de persoonlijke ontwikkeling 
minder vaak (16% van de vrouwen versus 29% van 
de mannen).  

• Belanden vaker in kleine verslavingen als ze moe 
zijn van hun werk (47% van de vrouwen versus 
35% van de mannen)



Zijn er verschillen in leeftijd? 

In de monitor is onderscheid gemaakt tussen drie leeftijdsgroepen: jong (tussen 18 en 35 jaar 
oud), middelbaar (tussen 36 en 55 jaar oud) en ouder (boven de 56 jaar oud). Hoe zit het met 

hard en zacht werken in deze leeftijdsgroepen? Is dat verschillend? 



Zijn er verschillen tussen leeftijdsgroepen? 
• Jongeren hebben meer middagdips, zijn vaker moe en uitgeblust na het werk, en 

belanden vaker in kleine verslavingen na het werk:  
• Jongere leeftijdsgroepen hebben vaker last van een middagdip tijdens het werk dan mensen van oudere leeftijd 

(50% van de jongeren versus 36% van de middelbare en 25% van de hogere leeftijdsgroep). Ook voelt de jongere 
leeftijdsgroep zich vaker moe en uitgeblust na thuiskomst van het werk (60% versus 40% en 46%). Ook belanden 
ze vaker in kleine verslavingen na het werk (49% versus 39% van de middelbare en 26% van de oudere 
leeftijdsgroep).  

• Jongeren voelen zich vaker machteloos mbt problemen op het werk en mbt de energie 
die hun werk kost:  

• De jongeren geven vaker aan dat ze er zelf niets aan kunnen doen dat hun werk ze energie kost (71% versus 47 en 
54%). Ook geven de jongeren aan dat ze minder vaak iets kunnen doen aan problemen die anderen veroorzaken 
(51% versus 32% en 33%). Daarnaast geven ze vaker aan dat anderen bepalend zijn voor hun energie tijdens hun 
werk (61% versus 41% en 41%).  

• Jongeren en mensen van middelbare leeftijd doen vaker ontspanningsoefeningen dan 
ouderen:  

• De oudere groep doet minder vaak tijdens het werk meditaties of ontspanningsoefeningen (5% van de ouderen 
versus 22% van de jongeren en 18% van de middelbare groep). 



Zijn er verschillen tussen leeftijdsgroepen? 
• Jongeren kunnen hun talent minder inzetten en hun werk blokkeert hun persoonlijke 

ontwikkeling vaker:  
• De jongeren geven minder vaak aan dat ze hun talenten kunnen inzetten tijdens hun werk (73%, versus 83% van 

de middelbare en de oudere groep). Ook geven jongeren vaker aan dat hun werk hun persoonlijke ontwikkeling 
blokkeert (35% versus 19% en 11%).  

• Ouderen ervaren meer relevantie van hun werk voor anderen en vinden hun werk 
minder vaak zinloos:  

• De oudere leeftijdsgroep geeft vaker aan dat hun werk belangrijk is voor andere mensen, dan de jongere en 
middelbare groep (95% van de ouderen, versus 87% van de jongeren en 89% van de middelbare groep). Ook geeft de 
oudere groep veel minder vaak aan dat hun werk zinloos voelt (9% van de ouderen, versus 20% van de jongeren en 
12% van de middelbare groep).  

• Jonge en middelbare leeftijdsgroepen hebben deadlines meer nodig dan ouderen:  
• Bij de jongeren en middelbare groep komt er minder uit hun handen als er geen deadlines zijn (40% van de jongeren, 

30% van de middelbare groep versus 16% van de oudere leeftijdsgroep). 



Zijn er verschillen tussen  
mensen met een baan en zelfstandige ondernemers? 

In de monitor is onderscheid gemaakt tussen mensen in loondienst en zelfstandige 
ondernemers of mensen met een eigen bedrijf. Zijn er verschillen in hard en zacht werken 

tussen de mensen met een baan en de zelfstandigen? NB: De eigenaren van een bedrijf zijn 
buiten beschouwing gelaten in deze analyse, omdat deze groep deelnemers aan de monitor te 

klein was om uitspraken over te doen. 



Zijn er verschillen tussen  
mensen met een baan en zelfstandige ondernemers? 

• Zelfstandigen voelen zich minder vaak uitgeblust na thuiskomst van het werk (29% versus 53%) en doen vaker 
ontspanningsoefeningen of meditaties tijdens het werk (31% versus 13% van de mensen met een baan). Daar staat 
tegenover dat zelfstandigen vaker te maken hebben gehad met een burn-out (49% versus 43%). 

• Het werk is voor zelfstandigen vaker belangrijk voor henzelf dan bij mensen met een baan (94% versus 86%), al is 
het werk ook voor de overgrote meerderheid van mensen met een baan belangrijk voor henzelf.  

• Zelfstandigen realiseren vaker hun persoonlijke dromen door hun werk (67% versus 45%) en ze kunnen vaker hun 
talenten inzetten in hun werk (91% versus 77%). Daar staat tegenover dat mensen met een baan vaker werken 
voor het geld dan zelfstandigen (58% versus 42%).  

• Mensen met een baan werken vaker met harde doelen en targets dan zelfstandigen (56% versus 44%). Ook geven 
mensen met een baan vaker aan dat ze zonder drukte of doelen onrustig worden en zich niet prettig voelen (41% 
versus 37%).  

• Zelfstandigen kunnen tijdens hun werkdag hun taken vaker aanpassen op de energie van het moment (77% van de 
zelfstandigen versus 54% van de mensen in loondienst). Ook kunnen zelfstandigen problemen in het werk vaker 
zelf oplossen (96% versus 89%) en kunnen ze minder vaak niets doen aan problemen die anderen veroorzaken (19% 
versus 42%) en zijn anderen minder bepalend voor de energie tijdens het werk voor zelfstandigen (31% versus 
51%).  



Zijn er verschillen tussen opleidingsniveau’s? 

Aan de monitor hebben mensen meegedaan met een lagere opleiding (basisonderwijs, VMBO, 
MBO1, HAVO-onderbouw of VWO-onderbouw), middelbare (MBO2-3-4, HAVO of VWO) en 

hogere opleiding (HBO/WO-bachelor, HBO/WO-master of doctor). Zijn er verschillen in hard 
en zacht werken tussen mensen met een lager, middelbaar of hoger opleidingsniveau?  



Zijn er verschillen tussen opleidingsniveau’s? 
• Hoger opgeleiden kunnen tijdens hun werkdag hun taken vaker aanpassen op de energie die ze op dat moment hebben 

(65% van de hoger opgeleiden versus 53% en 52% van de lager en middelbaar opgeleiden). Middelbaar en lager 
opgeleiden geven vaker aan dat ze er niets aan kunnen doen dat hun werk hun energie kost (63% en 63% van de 
lager en middelbaar opgeleiden, versus 47% van de hoger opgeleiden).  

• Hoger opgeleiden realiseren vaker hun dromen via hun werk, dan lager en middelbaar opgeleiden (58% versus 50% en 
46%). Hoger opgeleiden kunnen vaker hun talenten inzetten in hun werk (84% versus 75% en 77%).  

• Hoger opgeleiden kunnen na een drukke werkdag vaker ontspannen (85% versus 79% en 81%).  

• Hoger en middelbaar opgeleiden doen tijdens hun werk vaker meditatie of ontspanningsoefeningen (17% en 17% 
versus 14% van de lager opgeleiden).  

• OPVALLEND: Hoger opgeleiden belanden vaker in kleine verslavingen, als ze moe zijn van hun werk (44% van de 
hoger opgeleiden, versus 36% van de lager en 38% van de middelbaar opgeleiden).  

• Lager en middelbaar opgeleiden geven veel vaker aan een burn-out te hebben of hebben gehad (80% en 75%, versus 
58% van de hoger opgeleiden).  

• Lager opgeleiden geven minder vaak aan dat ze respect krijgen van hun collega’s (72% versus 81% van de 
middelbaar en 91% van de hoger opgeleiden). 





Verantwoording en uitvoering 
van het onderzoek



Opzet van het onderzoek
Doel van het onderzoek:  
• De Nationale Werkdruk & Zacht-werken-monitor is opgezet om een representatieve meting te doen 

onder de Nederlandse beroepsbevolking, om hard en zacht werken in kaart te brengen.  

• Er zijn al diverse monitors en onderzoeken naar werkdruk. Maar hoe staat het met werkplezier en 
met ontspannen je energie inzetten in je werk? Hoe staat het met ‘zombiegedrag’ en kleine 
verslavingen door het werk? En met het realiseren van je dromen door je werk? Deze monitor wil 
ook daarvan een representatief beeld geven.  

• De Nationale  Monitor is opgezet als zelfstandig onderzoek in 2019 en kan in de toekomst periodiek 
worden herhaald. Daarnaast is het mogelijk om dezelfde vragenlijst in-company te houden binnen 
organisaties (aangevuld met maatwerk vragen). Zo krijgt een organisatie een helder beeld van hard 
en zacht werken in de eigen organisatie, vergeleken met de nationale benchmark.  

• De mix van open en gesloten vragen zorgt voor een compleet en diepgaand beeld, met een beknopte 
vragenlijst en korte rapportage. 



Uitvoering:  
• Het veldwerk van het onderzoek is uitgevoerd door onderzoeksbureau School of Insights uit Hilversum, in de winter 

en het voorjaar van 2019.  

• Eerst is de Nationale Werkdruk & Zacht-werken-monitor verspreid via sociale media. Daarna is de steekproef voor 
het onderzoek in mei aangevuld vanuit een representatief panel, om een goed beeld te geven van de Nederlandse 
beroepsbevolking.  

• Voordat de nationale monitor is uitgevoerd, is de vragenlijst enkele malen getest bij onderzoeken onder kleinere 
groepen medewerkers binnen organisaties, waaronder de Vrije Universiteit van Amsterdam en de Universiteit Twente. 
FLINK Business Coaching heeft als partner meegedacht bij de eerste versies van de vragenlijst.  

• De afbeeldingen rond de monitor zijn gemaakt door BURO Brand uit Den Haag. Deze afbeeldingen zijn zowel gebruikt 
in de eindrapportage als in de online vragenlijst van de monitor.  

• De rapportage van het onderzoek is gemaakt door Dr. Ir. Ellen de Lange-Ros, in samenwerking met onderzoeksbureau 
School of Insights.  

• De Nationale Werkdruk & Zacht werken® Monitor is een initiatief van Dr. Ir. Ellen de Lange-Ros van Zacht Werken, 
die eigenaar van de monitor is. 

Opzet van het onderzoek



• aan het onderzoek namen iets meer mannen dan 
vrouwen deel.  

• Het onderzoek is deels uitgevoerd door werving 
via online media. Daarna is het resterende deel 
gericht aangevuld met een panel, om een 
representatieve weergave te krijgen van de 
beroepsbevolking.  

• Via online media namen relatief veel vrouwen 
deel, via het panel hebben relatief veel mannen 
meegedaan.

54% 46%

Vrouw
Man

Geslacht



• Aan het onderzoek namen 534 werkende mensen 
deel.  

• 77% van de deelnemers is in loondienst, 17% is 
zelfstandige of eigenaar van een bedrijf met 
personeel, 4% is zowel in loondienst als 
zelfstandig.

Loondienst

ZZP of ondernemer

Beide 4%

17%

76%



• Zo’n derde van de deelnemers is tussen de 18 en 
35 jaren oud, 44% is tussen de 36 en 55 jaren 
oud en 22% is tussen de 56 en 75 jaren oud.  

• Daarmee geeft het onderzoek een 
representatief beeld van de nederlandse 
beroepsbevolking, verspreid over alle leeftijden. 

18-35 jaar

36-55 jaar

56-75 jaar 22%

44%

34%



• 17% van de deelnemers heeft een opleiding op 
lager niveau, dit is basisonderwijs, VMBO, 
MBO1, HAVO-onderbouw of VWO-onderbouw 

• 43% heeft een opleiding op middel niveau: 
MBO2-3-4, HAVO of VWO 

• 40% heeft een opleiding op hoog niveau: HBO/
WO-bachelor, HBO/WO-master of doctor

Lager

Middel

Hoog 40%

43%

17%



• Aan het onderzoek deden zowel mensen met 
een (meer dan) fulltime baan mee, als 
mensen die in deeltijd werken.  

• De overgrote meerderheid van de 
deelnemers aan het onderzoek (83% van de 
respondenten) werkt meer dan 25 uren/
week.

0-8

9-16

17-24

25-32

33-40

>40 21%

41%

21%

10%

5%

3%



Overheid/semi-overheid
Zorg/gezondheidszorg

Horeca/recreatie
IT en telecommunicatie

FInanciële inst. en verzekeringen
Juridisch

Kunst/cultuur
Onderwijs

Onderzoek
Bouwnijverheid

Zakelijke dienstverlening
Anders 31%

15%
5%

1%
5%

1%
1%

4%
7%

5%
14%

12%



Alleenstaand, jonger dan 35

Alleenstaand, ouder dan 35

Huishouden zonder thuiswondende kinderen

Huishouden met jongste kind onder 12

Huishouden met jongste kind tussen 13-17

Huishouden met jongste kind boven 18

Overig of geen antwoord 7%

11%

10%

24%

31%

9%

9%



• Aan het onderzoek deden mensen mee uit 
alle provincies.  

• Provincies met een grotere 
bevolkindsdichtheid zijn in het onderzoek 
meer vertegenwoordigd. 

Drenthe
Flevoland
Friesland

Gelderland
Groningen

Limburg
Noord-Brabant
Noord-Holland

Overijssel
Utrecht
Zeeland

Zuid-Holland 17%
3%

12%
5%

17%
13%

6%
4%

12%
5%

3%
4%



Meer weten of contact opnemen? 

• Wil je zacht werken gebruiken in de pers of een interview? Daar werken we graag aan 
mee. Neem contact op via info@zachtwerken.nl of bel 06 - 33 923 776. 

• Wil je meer weten over dit onderzoek, of een zacht-werken-monitor uitvoeren in jouw 
organisatie met de nationale monitor als benchmark? Neem dan contact op met Dr. Ir. 
Ellen de Lange-Ros via info@zachtwerken.nl 

• Wil je meer weten over zacht werken? Ga naar de website: www.zachtwerken.nl

mailto:info@zachtwerken.nl
mailto:info@zachtwerken.nl
http://www.zachtwerken.nl

