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▪ Check-In

▪ Inleiding

▪ Driehoeken

▪ Thematische workshops

PAUZE

▪ Van losse acties naar een beleid

▪ Thematische inspiratiesessies

▪ Infopunt geïntegreerd welzijnsbeleid

▪ Afsluiter
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De driehoeken





Gezond Leven tips bij de voedingsdriehoek





Lang stilzitten
Wat is lang stilzitten?



Afbeelding: www.kantoorfitness.nl



Lang stilzitten ≠ te weinig bewegen



Wat doe je het best?

1. Zit minder lang stil én beweeg meer

2. Zet stap voor stap: bv. elk beetje beweging is 

beter dan niks 

3. Ga elke dag voor een gezonde mix van zitten, 

staan en bewegen

Hoe kan je minder zitten en meer bewegen?

4. Varieer waar je beweegt en minder zit

5. Ruil minder gezonde keuzes in voor 

gezonde gewoontes

6. Voel je goed

7. Denk vooruit en plan

8. Pas je omgeving aan

Gezond Leven tips bij de bewegingsdriehoek











“Mensen zijn sociale dieren. Onderzoek toont telkens 
weer aan dat verbondenheid met anderen erg 
belangrijk is voor ons geluksgevoel.”



▸ Niet het aantal, maar de kwaliteit van je relaties

• Oprecht betrokken zijn

• Vragen hoe het écht gaat 

• Dingen kunnen delen

• Tijd maken voor elkaar

▸ In goede en slechte tijden

• Er zijn voor elkaar 

• Steun vinden bij elkaar

Verwijst naar het gevoel dat je warme en vertrouwelijke
relaties hebt met de mensen om je heen.



Als je jezelf aanvaardt zoals je bent, kan je 
gemakkelijker een richting kiezen in het leven.



▸ Begint bij zelfkennis

• Wie ben ik?

• Waar ben ik trots op?

• Waarin kan ik nog groeien?

▸ Van daaruit een richting kiezen in het leven:

• Wat wil ik? 

• Wat is mijn doel?

• Wat maakt mijn leven waardevol?

Gaat over jezelf aanvaarden en positief naar jezelf,
je toekomst kunnen kijken.



Bij 'je goed voelen' denken we snel aan vrolijke, blije 
gevoelens. Maar het gaat even goed over tevreden zijn 
en moeilijke gevoelens een plekje geven.



Gaat over je emotioneel goed in je vel voelen

▸ Positieve gevoelens

• Blijdschap, enthousiasme, hoop, liefde, nieuwsgierigheid, ...

▸ Levenstevredenheid

• Innerlijke rust en evenwicht

• Tevreden over wensen en behoeften

▸ Negatieve gevoelens

• Toelaten en mee leren omgaan



Je moet en kan je niet altijd gelukkig voelen. Er 
zullen altijd dingen zijn die je uit balans 
brengen. En dat is oké. Soms is de bol groter, 
soms is hij heel klein. Weet dat de bol er kan 
zijn en stoor je er niet aan.



1. Streef de ‘juiste’ dingen na 

2. Wordt meer bewust van wat je voelt…maar 

bewustwording is niet genoeg

3. Werk stap voor stap

4. Investeer in andere gezonde gewoontes

5. Pas je omgeving aan

6. Bereid je voor op tegenslagen

Gezond Leven tips bij de geluksdriehoek



Toelichting thematische workshops



Thematische workshops



PAUZE



Van losse acties naar een beleid







Beleidsinstrument 1: Stappenplan voor ondernemingen

In 7 stappen naar een 
gezondheidsbeleid op het werk!



▸ Aanleiding als argument

▸ Overtuig leidinggevenden, sleutelfiguren én werknemers 

▸ Ondersteuning management

• Argumentatie en bewustmaking via cijfergegevens

• Gezondheidsbeleid binnen de visie

▸ Betrek de werkvloer

▸ Overlegstructuur of werkgroep?

▸ Communicatie

Hoe creëer je draagvlak of hoe hebben jullie draagvlak gecreëerd?

Stap 1: Creëren van draagvlak



▸ Noden en behoeften / opportuniteiten, knelpunten, weerstanden van de 

medewerkers

• Hoe ? Via bevraging (nieuwe of vragen aan bestaande vragenlijsten 

toevoegen), informele gesprekken, persoonlijke interviews, resultaten uit 

eerdere bevragingen, … (bijv. via Wellfie, Sport- en beweegscan, …)

Gewenste output: rangschikking thema’s + suggesties

▸ Doel en visie van het bedrijf?

• Hoe ? Via bevraging, informele gesprekken, verslagen van meetings … 

Zowel van de medewerkers als van de organisatie

Stap 2: Breng de beginsituatie in kaart



▸ Noden en behoeften / opportuniteiten, knelpunten, weerstanden van de 

medewerkers

• Hoe ? Via bevraging (nieuwe of vragen aan bestaande vragenlijsten 

toevoegen), informele gesprekken, resultaten uit eerdere bevragingen, … 

(bijv. via Wellfie, Sport- en beweegscan, …)

▸ Doel en visie van het bedrijf?

• Hoe ? Via bevraging, informele gesprekken, verslagen van meetings … 

▸ Onderdelen van het beleid (acties / omgeving / afspraken en regels / 

deskundigheid)

• Hoe ? Gezondheidsmatrix

Zowel van de medewerkers als van de organisatie

Stap 2: Breng de beginsituatie in kaart



Beleidsinstrument 2: Gezondheidsmatrix

Probeer de acties die jullie 
ondernemen in jullie organisatie in de 
matrix op te nemen



▸ Motiveren en stimuleren van gezond gedrag

• Medewerkers informeren

• Vaardigheden en gewoontes trainen

• Sensibiliseren om een positieve relatie met 

gezondheid op te bouwen

Educatie



▸ Fysieke omgevingsinterventies

• Inrichting van de omgeving

• Makkelijke keuzes

▸ Ondersteunende bedrijfscultuur en sociaal klimaat

• Voorbeeldgedrag

Omgevingsinterventies



▸ Gezondheidsbeleid op verschillende niveaus promoten

▸ Regels en afspraken rond gezondheid opstellen

▸ Voorzien in randvoorwaarden, zoals mankracht en financiële middelen

Afspraken en regels



▸ Organisatie van begeleidingstrajecten

• externe partners 

• verwijzing naar specifieke zorg (bijv. begeleiding van werknemers met 

depressie of externe rookstopondersteuning)

▸ Vroegtijdige detectie van gezondheidsproblemen bij medewerkers (signaalfunctie 

van leidinggevenden bij verslavingsproblemen)

Zorg en begeleiding



Is er een mix aan acties?

Neem je matrix bij de hand

Aan de slag!
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▸ Neem resultaten van matrix én bevraging erbij en bepaal prioriteiten en 

doelstelling

▸ Maak dit zo concreet mogelijk 

▸ Haalbare doelstellingen

▸ Realistische timing

▸ Visie in het achterhoofd

▸ Mix van korte en lange termijn 

• Tegen het einde van dit jaar is er een overdekte fietsenstalling

• Vanaf volgende maand is er water en soep ter beschikking op alle 

afdelingen.

• Tegen het einde van dit jaar is x procent van de medewerkers tevreden 

over het aanbod in het bedrijfsrestaurant.

Stap 3: Bepaal prioriteiten en doelstellingen



STAP 4: Werk acties uit 
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▸ Werk met een mix van acties (obv. beginsituatie en prioriteiten)

• Toets de acties af met de directie/medewerkers

▸ Leg doelgroep, timing, budget en werkafspraken vast

▸ Bepaal eindverantwoordelijke voor elke actie 

▸ Giet dit in een actieplan en laat dit goedkeuren door directie/management.

ENKELE TIPS
- Geleidelijk aan werken, vermijd kans op weerstand
- Gebruik nudgingtechnieken (gezonde keuze evidente keuze maken)
- Denk aan plezier en fun (belangrijk aspect!)
- Kies voor laagdrempelige initiatieven (start to)
- Competitie/goede doel of werken met duidelijk einddoel kan eens werken
- Beloningen kunnen helpen



Stap 4: Werk acties uit



Stap 5:  Voer acties uit

▸ Heldere communicatie

• Extra aandacht aan kick off of startmoment

• Management

• Mix aan communicatiekanalen

• Ambassadeurs

• Succesverhalen en voorbeeldverhalen

▸ Evalueer en stuur bij en cours de route

• Hindernissen 



▸ Waarom?

• Wat levert het gezondheidsbeleid op?

• Wat werkt niet en moet je niet herhalen?

• Hoe bijsturen?

• Opnieuw motiveren van werknemers (levert iets op!)

• Nieuwe investeringen bij het management argumenteren

▸ Hoe? Via Informele gesprekken met medewerkers / Vragenlijsten / Posts op 

intern kanaal (Teams, …)

• Tevredenheid

• Proces

• Effect

• Kennis, gedrag en vaardigheden, levensstijl

• Productiviteit, absenteïsme en teamsfeer

Stap 6: Evalueer en stuur bij



▸ Duurzame inspanningen -> duurzame effecten

▸ Acties aanpassen obv. evaluatierapport uit stap 6 (cyclisch proces)

▸ Integreren van gezondheidsbeleid in visie en strategische bedrijfsdoelstellingen 

van de organisatie

▸ Interne samenwerkingsverbanden

• Inspelen op jaarlijks terugkomende campagnes (gezondheidskalender)

• Gezondheid als vast punt op de bedrijfsagenda: verantwoordelijke 

manager

• Integreer gezonde voeding in de dagdagelijkse routine, steeds gezonde 

alternatieven aanbieden, vaste rubriek in personeelsblad, …)

• Integreer succesvolle acties in het beleid en laat deze jaarlijks 

terugkomen

• Voeg ook regelmatig nieuwe acties toe (cfr matrix)

Stap 7: Pas aan en veranker 



Beleidsinstrument 3: Succesfactoren



Thematische inspiratiesessie



Infopunt geïntegreerd welzijnsbeleid



Afsluiter



Bedankt!

karlien.devloo@gezondleven.be

02 486 78 06

▸ Gezondleven.be

Vlaams Instituut Gezond Leven 

www.gezondwerken.be
Nieuwsbrief gezond werken

Meer info:


