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Krant 1 redelijk recent: 



Krant 2 half jaar eerder: 



Wat is waar?

Kennis en waarheid 



Is 16 uur meer of minder dan 10% van de 
gehele week?



Fulltime

Prive Slaap Werk

16 uur

Prive Slaap Werk



Is het relevant? Wat met wat eigenlijk combineren

Prive 

Prive 



Nivel juli 2023 kenmerken vertrekkende medewerkers in zorg en welzijn (Nivel is een publieke 
kennisorganisatie)

Wat wil jouw medewerker? 

https://www.nivel.nl/nl/nieuws/kenmerken-van-vertrekkende-medewerkers-zorg-en-welzijn-bieden-waardevolle-aanknopingspunten




we willen zaken in harmonie brengen?



c'est le ton qui fait la musique









In de zorg zijn we op arbeidstijden / vitaliteit flink aan 
het experimenteren

Experimenteren kost tijd, vraagt lef en loskomen van 
patronen en al het geleerde en we moeten de 
hersenen weer laten werken ☺

Hoe werkt dat dan al die patronen die wij doen en wat 
zit ons in de weg?  





Framing en
automatiseren !



Het mkaat neit uit in wlkee vgloodre de lttreers in het 
wrood saatn. Het eigne blkagenerije is dat de ertese en 
de ltatsae ltteer op de jstueie paltas saatn. De rset kan 
een rmomejtle zijn en je knut het tcoh zdnoer
porbmleen lzeen. Dat kmot odmat het mnseleijk beirn
een worod niet ltteer voor ltteer vrwkeret, maar als een 
gheeel. 

Vrebzwingaekkned, nwietaar?







Bedenk in stilte 
welke kleuren 
deze jurk heeft



10/15/2024

Experiment 1:

De draairoosters 

Disclaimer: schrik 
niet! 



Wij zijn allemaal geframed! 
Wat is niet de hoofdstad van Frankrijk? 



Als we alle verhalen van vandaag bij elkaar zetten en we 
combineren dat met het rooster en planproces. 

1,3 miljoen nachtwerkers in NL waarvan 
bijna de helft bepaalde negatieve 
effecten ervaart! 



Innovatie: hoe kunnen we ervoor zorgen dat het werken 
in onregelmatige diensten een beperkt negatief effect 
heeft! 

Er is een sterke roep om creatief te kijken en innovatie 
in roosterproces en hersteltijd te realiseren 

Alles met als grondslag het circadiaans ritme en kennis over:  
- Slaap hygiëne (Yvonne)
- Goede voeding en niet gezonde voeding (Elly)
- Daglicht en de biologische klok (Marijke)
- Powernap (max 19 minuten!) (Yvonne)
- Autonomie en zelfroosteren (Jan)

(beweging buiten beschouwing)



Hulpbronnen naast al deze kennis met de 
goede nacht app
• Heb je de app niet download hem dan snel. 

• Meld je aan bij de Staz om mee te denken 
de app nog beter te maken als nachtwerker. 



Belangrijkste advies van iedereen: Blijf zo veel mogelijk van de 
biologische klok af! Maar hoe doe je dat als er in de nacht wel mensen 
moeten zijn?  



We gooien alles bij elkaar in een pan? Wat kunnen we dan doen?

Structuur van het 
rooster



Kunnen we het Chronotype ochtend/avond 
gebruiken in het roosteren?  



1. Iedereen minimaal aantal uur slapen buiten het dagvenster
(20.00 uur tot 11.00 uur) 

2. Geen volledige nachtdiensten meer (biologisch afschaffen)
3. Slaapdruk verlagen door eerder te stoppen? 
4. Gebruik maken van het chronotype van een mens? 

Hoe kunnen we ervoor zorgen dat: 
Het wakker/slaappatroon zo veel mogelijk regelmatig is? 

We gaan radicaal naar het werken in de nacht kijken vanuit 
gezondheidsperspectief, het rooster en gevolgen oplossen, problemen 
aanpakken? 



Rooster
regulier 

Dagdienst
Avonddienst

Nachtdienst



Draairooster 

Dagdienst
Avonddienst

Nachtdienst



Dagdienst
Verlengde late 

dienst

Vervroegde 
ochtenddienst

Chronotype laat: werken

Chronotype vroeg: werken

Draairooster 



Wisselen in de nacht minimaal
5 uur slapen in je nachtframe 

Chronotype
vroeg slapen 

Chronotype laat 
slapen 

(Belangrijk: diepte van slapen) 



1. Iedereen minimaal aantal uur slapen buiten het dagvenster
(20.00 uur tot 11.00 uur) 

2. Geen volledige nachtdiensten meer (biologisch afschaffen)
3. Slaapdruk verlagen door eerder te stoppen? 
4. Gebruik maken van het chronotype van een mens? 

Hoe kunnen we ervoor zorgen dat: 
Innovatievraag: hoe kunnen we ervoor zorgen dat het werken in onregelmatige
diensten een beperkt negatief effect heeft! 
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Innovatie 2:

Plannen is een vak 

E learning voor alle ziekenhuizen 
revalidatie en UMC’s in nederland. 



Planproces is basis van de opleiding





10/15/2024

Innovatie 3:

De serious
roostergame
Voor een veilige dialoog over een 
(sociaal) onveilig onderwerp. 



Even terug: Alles wat we dus waarnemen is eigenlijk een illusie ☺
en staat niet garant voor de ware kennis / realiteit.

Zaak dus om te proberen vraagstukken objectief aan te pakken en 
ook daarin weer los te komen van het normale. 

Daarom hebben we een roostergame gemaakt: een veilige 
spiegel van de echte wereld met uiteindelijk een dialoog via een 
spel in een omgeving die soms (sociaal) onveilig is! 





10/15/2024

Als je iets niet weet 
kan je het niet 
veranderen



Wie heeft er een 
typdiploma 
gehaald…..?



Wat zie je? 

45



…we hebben consequent en fixed 
vastgehouden aan het oorspronkelijke idee...

1881 2024



47
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